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Allgemeines

Wir, der Bildungsveranstalter GBG Gesellschaft fur ganzheitliche Personlichkeits-
entwicklung und betriebliche Gesundheitsforderung mbH mit dem Bildungsangebot
auf der Webseite fasteninfos.de zu Fasten, gesunder Ernahrung und Yogakursen
besteht seit 2006. Wir befassen uns mit den Bildungszielen gesunder, ausgewogener
Ernahrung, Fastenarten, Bewegung im Beruf und Alltag, Entspannung,
Stressreduktion und -pravention sowie Yoga und Meditation. In unseren Kursen fur
Bildungsurlaub gehen wir schwerpunktmallig auch auf die gesellschaftlichen und
umweltpolitischen Aspekte von Ernahrung, Bewegung und Lebensstyl ein. Lernziel ist
es, aus der individuellen Perspektive auch die betriebliche und gesellschaftliche
Relevanz zu erkennen.

Unsere Kurse dienen thematisch der berufsspezifischen Weiterbildung im Bereich
Ernahrung und Yoga. Sie gelten insbesondere der Erneuerung, Erhaltung,
Erweiterung und Verbesserung von berufsibergreifenden oder berufsbezogenen
Kenntnissen, Fahigkeiten und Zusammenhangen. Dazu gehoren bspw.
Meditationstechniken, Techniken der gewaltfreien Kommunikation, Stressbewaltigung
und Wissensvermittlung Uber Balance-Kost und gesunder Ernahrung. Unsere Kurse
vermitteln Schllsselqualifikationen wie bspw. Verbesserung der Kkorperlichen,
mentalen und emotionalen Beweglichkeit in Beruf und Alltag, Férderung von
korperlicher Stabilitat, Selbstmanagementkompetenz und Selbsteinschatzung.

Wir fihren vor allem Kurse im Bereich Erndhrung, Gesundheit, Yoga, Fasten und
Stressreduktion vor Ort oder online durch. Weiterhin schreiben wir in unserem Blog
Uber die neusten Entwicklungen sowie altbewahrte Traditionen im Bereich Fasten und
Erndhrung. Unser Team setzt sich zusammen aus: Soziologinnen, Politologen,
Volkswirtschaftlern, fastenarztlich gepriften Fastenleiter, Ernahrungsberatern,
Yogalehrerinnen und ausgebildeten Therapeutinnen fir die einzelnen Themenfelder.

Unsere Teilnehmer*innen erlangen durch unsere Bildungsveranstaltungen beruflichen
Qualifikationen und erhalten dazu die notwendigen Abschlisse/Zertifikate.

Unsere Veranstaltungen werden eigenverantwortlich geplant und organisiert und in
fachlich-padagogischer Verantwortung durchgefihrt.

Des Weiteren stehen unsere Bildungsziele mit dem Grundgesetz fur die
Bundesrepublik Deutschland im Einklang.



Veranstaltungsbezeichnung

Fit & gesund durch Fasten, Ernahrung und Bewegung

Untertitel: Gesundheitspolitik - unsere Verantwortung fiir Betrieb, Gesellschaft und
Umwelt

Veranstaltungsbeschreibung

In unseren Veranstaltungen erhalten die Teilnehmer*innen wertvolle Lern- und
Denkanstolie fur die aktive Forderung der eigenen koérperlichen und psychischen
Gesundheit.

In den Kursen werden Schlusselqualifikationen besonders in der Selbstkompetenz und
sozialen Kompetenz, wie Dbeispielweise Durchhaltevermégen, Belastbarkeit,
Leistungs- und Lernbereitschaft, Selbstmotivation sowie der Umgang mit sich selbst
und anderen vermittelt und gefordert.

Weiter werden in den Seminaren arbeitsweltbezogene und gesellschaftspolitische
Bildungselemente anhand von Fachvortragen, Gruppendiskussion und audiovisuellen
Materialien unterrichtet. Themen siehe dazu den detaillierten Stundenplan.

Es finden taglich aktuelle Impulsvortrage zu den Themen gesunde Ernahrung,
Gesundheit, Stressbewaltigung, Achtsamkeit, Resilienz und Selbstflirsorge statt.
Diese vermitteln grundlegendes Wissen und konkrete Tipps zur Integration eines
gesundheitsbewussten Verhaltens in den Alltag und Beruf. So entstehen neue und
nachhaltige Impulse und eine starke Motivation zur Optimierung des eigenen
Ernahrungs-, Gesundheits- und Bewegungsverhaltens. Auf diese Weise werden die
Teilnehmenden befahigt, ihnren ganz individuellen gesunden Lebensstil zu finden und
diesen in Beruf und Alltag zu integrieren.

Durch Vermittlung von verschiedenen Yoga- und Meditationstechniken wird das
Wohlbefinden gestarkt. Das neu vermittelte Wissen tber Mikro- und Makro-Nahrstoffe,
Verdauung, Fasten, Ernahrungsumstellung, achtsames Essen und Bewegung kann
den Gesundheitszustand verbessern und langfristig stabil halten. Aus der Kombination
,Ernahrung und Meditation® kénnen die Teilnehmer*innen ihr neues Wissen
insbesondere in den Berufsalltag integrieren, welche zur Stressreduktion fuhren kann.

Als erganzende Malinahme zum betrieblichen Gesundheitsmanagement leisten
unsere Seminare damit einen wichtigen Beitrag zur Erhaltung und Starkung von
Gesundheitspravention, Leistungsfahigkeit und Engagement von Beschaftigten im
Betrieb.

Zielgruppe



Die Bildungsveranstaltungen eignen sich besonders flr Beschaftigte, die ihre Tatigkeit
in der Gesundheitsbranche ausuben und/oder die sich in einer gestressten
Arbeitsumgebung befinden.



Lernziele

- Auswirkungen einer gesunden Ernahrung auf Leistungsfahigkeit und
Produktivitat

- Einflhrung in eine gesunde, ausgewogene und vollwertige Ernahrung

- Wie beeinflussen Arbeitsumfeld und Essgewohnheiten die Gesundheit der
Mitarbeiter?

- Was sind die wichtigsten Bausteine gesunder Ernahrung und wie integriere ich
diese in meinen Berufsalltag

- Wie erkenne und bewaltige ich Stresssituationen im beruflichen Alltag?

- Was sind die gesellschaftlichen und betrieblichen Folgen von
Bewegungsmangel und Stress?

- Wie kann ich meinen Gesundheitszustand verbessern, erhalten und in mein
Arbeitsleben integrieren?

- Wie kénnen Mitarbeiterbindung und Zufriedenheit durch gesunde
Ernahrungsoptionen, Bewegungsangebote im Betrieb und stressreduzierende
MalRnahmen gefordert werden?

- Wie verbessere ich meine Konzentration und steigere meine Belastbarkeit im
Berufsalltag?

- Welche Auswirkungen haben gesundheitsfordernde MaRnahmen zur
Gewichtsreduktion und Verbesserung der kdrperlichen und geistige Fitness
auf die betrieblichen Gesundheitskosten?

- Wie setze ich die erlernten Techniken fur Korper, Geist und Seele ein, um den
anspruchsvollen Berufsalltag weiterhin zu meistern und dadurch auch das
Betriebsklima zu verbessern?

- Erlenen von Malinahmen und Techniken zur Pravention von Depressionen
und Burnout

- Welcher gesellschaftliche und 6kologische Nutzen ergibt sich durch die
Anderung von Ernahrungsgewohnheiten? Was sind die konkreten
Auswirkungen auf Landwirtschaft und Wirtschaft?

- Wie finde ich meine Work-Life-Balance



Inhaltlicher Aufbau

Der Kurs beinhaltet tagliche Fachvortrage, Prasentationen und wissensvermittelnde
Theorieeinheiten in den Themenbereichen Gesunderhaltung am Arbeitsplatz,
Stressbewaltigung, Resilienz, gesunde Ernahrung und Fastenmethoden.

Der Kurs vermittelt pro Tag die Schlusselqualifikationen Selbstkompetenz und soziale
Kompetenz mit folgenden Komponenten:

- Durchhaltevermdgen,

- Erhaltung und Steigerung der Belastbarkeit,

- Leistungs- und Lernbereitschaft sowie

- Selbstmotivation, Selbstreflektion und Selfcare
- Selbstdisziplin und Achtsamkeit sowie

- Der Umgang mit anderen.

Unter anderem werden in Theorieeinheiten durch Fachvortrage und anschlieRender
Gruppendiskussionen arbeitsweltbezogene und gesellschaftspolitische Themen
vermittelt. Genaue Themen siehe dazu Stundenplan.

Der Zusammenhang zwischen Ernahrung, Bewegung, Stressreduktion und
Arbeitswelt sowie der Gesellschaft ist vielschichtig und beeinflusst sowohl die
Leistungsfahigkeit der Arbeitnehmer als auch das Arbeitsumfeld im Betrieb selbst. Hier
sind einige wichtige Aspekte dieses Zusammenhangs:

- Leistungsfahigkeit und Produktivitat

- Gesundheit und Krankheitspravention
- Arbeitsumfeld und Essgewohnheiten
- Mitarbeiterbindung und Zufriedenheit
- Betriebliche Gesundheitskosten

- Unternehmenskultur

Ausgewogene Ernahrung und Bewegung haben direkte Auswirkungen auf die
kognitive  Funktion,  Konzentration, Energielevels und die allgemeine
Leistungsfahigkeit. Arbeitnehmer, die sich gesund erndhren, sind tendenziell
produktiver und kénnen sich besser auf ihre Aufgaben konzentrieren.

Arbeitgeber und gesellschaftliche Institutionen investieren zunehmend in Programme
zur Gesundheitsforderung und Stressreduktion am Arbeitsplatz, um die Krankheitsrate
zu senken und die Mitarbeiterbindung zu verbessern. Unternehmen, die sich um das
Wohlergehen ihrer Mitarbeiter kimmern, kénnen die Mitarbeiterbindung und -
zufriedenheit erhdhen.

Die Gesundheitskosten fur Unternehmen und somit fur die gesamte Gesellschaft
konnen durch eine schlechte Ernahrung und mangelnde Bewegung der Mitarbeiter
erheblich steigen. Krankheitstage, medizinische Versorgung und Versicherungskosten
werden reduziert, wenn die Mitarbeiter gesunde Lebensgewohnheiten entwickeln.

Die gesellschaftlichen Kosten des Bewegungsmangels sind betrachtlich und umfassen
direkte Kosten im Gesundheitssystem sowie indirekte Kosten wie verlorene Arbeitszeit
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und ProduktivitatseinbuRen. Die Bewaltigung dieser Auswirkungen erfordert
erhebliche Ressourcen, die anderweitig fur produktivere Zwecke verwendet werden
konnten.

Der Kurs wird durch ein Bewegungsprogramm wie beispielsweise tagliches Yoga,
Wandern, Ubungen aus Qi Gong und Pilates erganzt, die im Joballtag eingebaut
werden konnen. Diese Einheiten werden gesplittet auf vormittags und nachmittags,
sodass die Belastungen individuell angepasst werden konnen.

Daneben erhalten die Teilnehmer*innen viele praktische Tipps und Ubungen fir
zuhause und zwischendurch am Arbeitsplatz.

Zeitlicher Ablaufplan

Die Bildungsveranstaltungen beginnen immer morgens ab 08:00 Uhr. Eine Einheit
betragt 45 Minuten. Zwischenzeitlich werden Pausen eingelegt. Pro Tag werden
mindestens 6 Stunden (=8 Unterrichtseinheiten) Fachwissen, Ubungen und Techniken
vermittelt.

Montag
Uhrzeit Kurseinheit Bildungsziel UE
13:00 — Theorie und Anleitung verschiedener Ubungen zur 45 min
14:30 Uhr | Praxiseinheit Stressreduzierung und Entspannung am Arbeitsplatz, T
Einfihrung und | um die Leistungsfahigkeit beizubehalten. )
Erklarung der zu ) _ _ _ _ 45 min
erlernenden Wle gestalte ich meine Pause im Freien, welche P
Bewegungseinh Ubungen eignen sich, um schnell zu neuer Energie zu
kommen?

eiten, die auch

im Berufsalltag Schliisselqualifikation:

angewandt Erhaltung und Steigerung der Belastbarkeit und
Wer.(tjen kdnnen | | ejstungsbereitschaft

- mi
Ubungseinheite
n, Laufen,
Meditatives
Laufen,
AtemUibungen
beim Laufen

(jeweils 45min
Theorieunterrich

t)

(jeweils 45min
Praxiseinheit)




14:30 — Fach-Vortrag Erlernen von Wissen Uber Mikro- und Makronahrstoffe in der | 2x45
16:00 Uhr | ,EinfGhrung in Ernahrung, Spurenelemente, Mineralstoffe — wie ernahreich | min T
eine gesunde, mich so, dass ich kraftvoll bin und mit der Arbeitsbelastung
ausgewogene besser umgehen kann.
und vollwertige
Erndhrung —
gesund Essen Verschiedene Studien belegen, dass jeder dritte Berufstatige
im Job* eine gesunde Erndhrung vernachlassigt. Neben einem
Inkl. bewussten und verantwortungs-bewussten Umgang mit
Gruppenarbeit | Stress, sind Bewegung und eine artgerechte Ernahrung
und Diskussion | wichtige Lebensbereiche, um ein gestinderes und aktiveres
Leben zu flihren und beruflich leistungsfahig zu bleiben.
Teil 1
Theorie Schliisselqualifikation:
Umgang mit sich selbst, Selbstreflektion & Selfcare
16:00 — Mit Ubungen Selbst bei regelmaliger Yogapraxis und einer 2x45
17:30 Uhr | fitter im ausgeglichenen Work-Life-Balance ist es im beruflichen min P
Berufsalltag Alltag immer wieder erforderlich, Uber die Grenzen
hinauszugehen und die Gefahr ist grof, in einen
- Asanas/Atemt | erschépfenden Trott aus Routinen und damit in Dauerstress
echnik zu geraten.
- Dehnungen
- Herz- Durch das Uben von Asanas, durch Dehnungen und Herz-
Kreislauf- Kreislauf-Training wird der Kérper gekraftigt. Aber eine gute
Training Yoga-Praxis macht auch deutlich, dass physische und
psychische Aspekte verbunden sind und in Prozessen
Praxis Teil 1 zusammenwirken. Durch die Yoga-Einheit wird das
Zusammenspiel von Korper, Atem und Psyche bewusst. Die
Teilnehmenden entwickeln persénliche Strategien und
Kurzinterventionen fir den beruflichen Alltag, um in
stressigen Situationen einen kihlen Kopf zu bewahren und
kreativ neue Perspektiven zu entwickeln.
Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Achtsamkeit
17:30 — Fach-Vortrag Fasten ist ein vielfaltiger Begriff und umfasst heute nicht nur | 2x45
19:00 Uhr | Einfihrung in nichts essen, sondern verschiedene Ernahrungsformen zur | min T

die
verschiedenen
Fastenmethode
n — wie nutze
ich das Fasten,
um zu
regenerieren
und neu Kraft
fir Beruf und
Alltag zu
erlangen?”

Fastenmethode
n (Intervall-

Gesunderhaltung, Stressreduktion, Gewichtsabnahme und
zur Unterstltzung der Autophagie. Richtig angewandt, kann
das Immunsystem gestarkt und die Leistungsfahigkeit erhoht
werden. Mit Tests und in Gesprachen wird die individuell
angepasste Fastenmethode ermittelt.

Welche Vorteile hat das Fasten und wie setzte ich es ein, um
mein Energielevel zu steigern und somit kraftvoll im Job zu
sein.




Vega-Basen-
Buchinger-
Scheinfasten)

- Anwendungen
beim Fasten
(Reinigung,
Ausleitung,
Trinken,
Olziehen,
Trockenblrsten,
Wechseldusche

)

Theorie
19:00 Uhr | Abendessen
Summe 6h = 8UEs (5x45min T, 3x45min P)
Dienstag
08:00 — Achtsamer Untersuchen und die Erfahrung zeigen, dass kleine, aber 45 min
08:45 Uhr | Morgengang mit | regelmafige Ubungseinheiten besser im Alltag umzusetzen | P
Konzentrations | sind. Ziel ist es, Ubungen flir eine morgendliche Routine zu
bungen zur erlernen, die fit fur den Berufsalltag machen und auch
Erlernung einer | langfristig zur Gesunderhaltung beitragen.
M .
fusggi]:nroutlne Schliisselqualifikation:
: Selbstmotivation und Belastbarkeit
Vorbereitung
auf den
beruflichen
Alltag mit
Ubungen aus Qi
Gong und
Pilates,
Stretching
Praxis
09:00 — Fach-Vortrag Erlernen von Wissen Uber Mikro- und Makronahrstoffe in der | 45 min
09:45 Uhr | ,Einfihrungin Ernahrung, Spurenelemente, Mineralstoffe — wie erndhreich | T
eine gesunde, mich so, dass ich kraftvoll bin und mit der Arbeitsbelastung
ausgewogene besser umgehen kann.
und vollwertige
Erndhrung — Schliisselqualifikation:
gesund Essen Umgang mit sich selbst, Selbstreflektion & Selfcare
im Job*
AnschlieRend
Diskussion und
Gesprachsrund
e
Teil 2 Theorie
10:00 — Mit Ubungen Selbst bei regelmaliger Yogapraxis und einer 45 min
10:45 fitter im ausgeglichenen Work-Life-Balance ist es im beruflichen P

Berufsalltag

Alltag immer wieder erforderlich, Uber die Grenzen
hinauszugehen und die Gefahr ist grol, in einen
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- Asanas/Atemt | erschdopfenden Trott aus Routinen und damit in Dauerstress
echnik zu geraten.
- Dehnungen .
- Herz- Durch das Uben von Asanas, durch Dehnungen und Herz-
Kreislauf- Kreislauf-Training wird der Kérper gekraftigt. Aber eine gute
Training Yoga-Praxis macht auch deutlich, dass physische und
psychische Aspekte verbunden sind und in Prozessen
Praxis zusammenwirken. Durch die Yoga-Einheit wird das
Zusammenspiel von Kdrper, Atem und Psyche bewusst. Die
Teilnehmenden entwickeln persdnliche Strategien und
Kurzinterventionen fur den beruflichen Alltag, um in
stressigen Situationen einen kiihlen Kopf zu bewahren und
kreativ neue Perspektiven zu entwickeln.
Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Achtsamkeit
11:00 - Mittagspause
13:30 Uhr .
Freizeit
13:30 - Bewegung und | In diesem Modul werden theoretische Grundlagen zu Stress, | 45min T
14:15 Uhr | Entspannung im | Bewegung und Entspannung vermittelt. Die Teilnehmenden
Berufsalltag lernen, wie kérperliche Aktivitat, Atemibungen und
achtsames Bewegen helfen, Stress abzubauen und neue
Theorie Energie zu gewinnen.
Teil 1 Im Fokus stehen praxisnahe Antworten auf folgende Fragen:
o Wie erkenne ich Stress friihzeitig?
e Welche Ubungen helfen mir im (Biiro-)Alltag?
¢ Wie kann ich Pausen effektiv zur Regeneration
nutzen?
Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Umgang mit
sich selbst, Selbstreflektion
14:30 - Bewegungseinh | Verschiedene Bewegungstechniken zur Entspannung und 45 min
15:15 Uhr | eiten fUr den Stressreduzierung im Arbeitsalltag - Wie kann ich mich im P
Berufsalltag in Berufsalltag entspannen? Welche Ubungen wende ich an?
Form von Wie kann ich meine Pausen sinnvoll dazu nutzen?
Ubungseinheite } o
n. Wandern Schliisselqualifikation:
I\/i PR Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Umgang mit
editatives ) )
Laufen und sich selbst, Selbstreflektion
AtemUbungen
Praxis
15:30 — Bewegung und | In diesem Modul werden theoretische Grundlagen zu Stress, |45 min
16:15 Uhr | Entspannung im | Bewegung und Entspannung vermittelt. Die Teilnehmenden | T

Berufsalltag

Theorie

lernen, wie kérperliche Aktivitat, Atemibungen und
achtsames Bewegen helfen, Stress abzubauen und neue
Energie zu gewinnen.
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Teil 2

Im Fokus stehen praxisnahe Antworten auf folgende Fragen:

Wie erkenne ich Stress fruhzeitig?

Welche Ubungen helfen mir im (Biro-)Alltag?
Wie kann ich Pausen effektiv zur Regeneration
nutzen?

Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Umgang mit
sich selbst, Selbstreflektion

16:30 —
18:00 Uhr

Gesellschaftspol
itische Aspekte
durch Fasten,
Intervallfasten,
Nahrungsredukti
on,
Ernahrungsumst
ellung

Vortrag,
Gruppenarbeit,
Vorstellung der
Ergebnisse,
Diskussion

Theorie

Gesundheitspolitik:

Gesundheitliche Vorteile

Forderung von Gewichtsverlust, der Verbesserung
der Insulinsensitivitat, der Senkung des Blutdrucks
und des Cholesterinspiegels sowie der Férderung der
Zellreparatur und des Stoffwechsels. Indem
Menschen geslnder sind, kdnnen sie produktiver
sein und weniger medizinische Ressourcen
beanspruchen, was letztendlich zu Einsparungen im
Gesundheitssystem fiihren kann.

Verbesserung der mentalen Klarheit und
Konzentration

Dies kann zu einer verbesserten Produktivitat am
Arbeitsplatz flihren und die Fahigkeit einer Person
verbessern, komplexe Probleme zu I6sen und
kreative Losungen zu finden.

Gemeinschaft und Kultur

Fasten kann in vielen Kulturen und religiésen
Traditionen eine bedeutende Rolle spielen.
Gemeinsames Fasten kann die Gemeinschaft
starken, Zusammenhalt fordern und ein Gefuhl der
Solidaritat zwischen den Mitgliedern einer Gruppe
schaffen.

Selbstbeherrschung und Disziplin

Das Fasten erfordert Selbstbeherrschung und
Disziplin, um den Verzicht auf Nahrung oder
bestimmte Lebensmittel flr eine bestimmte Zeit
durchzuhalten. Diese Fahigkeiten kénnen auf andere
Bereiche des Lebens Ubertragen werden und dazu
beitragen, dass Menschen ihre Ziele erreichen und
Herausforderungen bewaltigen kénnen.

Solidaritat mit Bediirftigen

Viele Fastentraditionen beinhalten auch die |dee, mit
denen zu teilen, die weniger haben. Indem Menschen
bewusst auf Nahrung verzichten, kdnnen sie sich
empathisch mit den Bedirfnissen anderer
identifizieren und sich dazu inspirieren lassen, denen
zu helfen, die Unterstlitzung benétigen.

Insgesamt bietet Fasten und Nahrungsreduktion also nicht
nur individuelle gesundheitliche Vorteile, sondern hat auch
positive gesellschaftliche Vorteile durch die Férderung von
Gemeinschaft, Selbstbeherrschung und Solidaritat.

2x45
min T
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Schliisselqualifikation:
Umgang mit sich selbst und anderen, Selbstreflektion

18:30 Uhr | Abendessen
Summe 6h = 8UE (5x45min T, 3x45P)
Mittwoch
08.00 — Achtsamer Selbstwahrnehmung starken: Achtsamkeitsibungen (Geh- 45 min
08:45 Uhr | Morgengang mit | Meditation, Geh-Atemlbung, Bodyscan, P
Konzentrationsti | Wahrnehmungsubungen in der Natur)
bungen zur o . . . .
Erlernung einer Ziel ist es, Ubungen fur eine morgendliche Routine zu
Morgenroutine erlernen, die fit fir den Berufsalltag machen und auch
fiir die langfristig zur Gesunderhaltung beitragen.
Vorbereitung Schliisselqualifikation:
auf den Umgang mit sich selbst und anderen, Selbstreflektion,
Alltag mit
Ubungen aus Qi
Gong und
Pilates,
Stretching
Praxis
09.00 — Fach-Vortrag Wissensvermittlung und Aufgaben — 45 min
09:45 Uhr | ,Leistungssteige | Aufbau einer gesunden Leistungsfahigkeit im Beruf durch T

rung durch
Ernahrung - Wie
verbessere ich
meine
Konzentration
und steigere
meine
Belastbarkeit im
Berufsalltag
durch
Erndhrung?”

Wie kann ich
gesunde
Gerichte ohne
viel Zeitaufwand
herstellen?

AnschlieRend
Diskussion,
Gesprachsrund
e

Theorie

Teil 1

gesunde Ernahrung.

Wie kann ich gesund ohne viel Aufwand gesund kochen?
Welche Ernahrung steigert die Leistungsfahigkeit?
Meal-Prep — mehrere Gerichte auf einmal kochen und
verschiedene Bestandteile in den nachsten Tagen
wiederverwenden oder kombinieren.

Auswirkungen abwechslungsreicher und gesunder Kost auf
das Betriebsklima. Zusammenhang zwischen Essen und
Kommunikation

Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft
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10:00 — Mit Ubungen Selbst bei regelmaliger Yogapraxis und einer 45 min
10:45 Uhr | fitter im ausgeglichenen Work-Life-Balance ist es im beruflichen P
Berufsalltag Alltag immer wieder erforderlich, Uber die Grenzen
hinauszugehen und die Gefahr ist gro3, in einen
- Asanas/ erschépfenden Trott aus Routinen und damit in Dauerstress
Atemtechnik zu geraten. Durch das Uben von Asanas, durch Dehnungen
- Dehnungen und Herz-Kreislauf-Training wird der Korper gekraftigt. Aber
- Herz- eine gute Yoga-Praxis macht auch deutlich, dass physische
Kreislauf- und psychische Aspekte verbunden sind und in Prozessen
Training zusammenwirken. Durch die Yoga-Einheit wird das
Zusammenspiel von Kdrper, Atem und Psyche bewusst. Die
Praxis Teil 2 Teilnehmenden entwickeln persodnliche Strategien und
Kurzinterventionen fir den beruflichen Alltag, um in
stressigen Situationen einen kiihlen Kopf zu bewahren und
kreativ neue Perspektiven zu entwickeln.
Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Achtsamkeit
11:00 - Mittagspause
13.30 Uhr
13:30 — Fach-Vortrag Wissensvermittlung und Aufgaben —Aufbau einer gesunden | 45 min
14:14 Uhr | ,Leistungssteige | Leistungsfahigkeit im Beruf durch gesunde Erndhrung. T
rung durch
Erndhrung - Wie | Wie kann ich gesund ohne viel Aufwand gesund kochen?
verbessere ich | Welche Ernahrung steigert die Leistungsfahigkeit?
meine Meal-Prep — mehrere Gerichte auf einmal kochen und
Konzentration verschiedene Bestandteile in den nachsten Tagen
und steigere wiederverwenden oder kombinieren.
meine
Belastbarkeit im | Auswirkungen abwechslungsreicher und gesunder Kost auf
Berufsalltag das Betriebsklima. Zusammenhang zwischen Essen und
durch Kommunikation
Ernahrung?”
Schliisselqualifikation:
Wie kann ich Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft
gesunde
Gerichte ohne
viel Zeitaufwand
herstellen?
AnschlieRend
Diskussion,
Gesprachsrund
e
Theorie
Teil 2
14:30 — Welche Gesundheits- und Umweltpolitik: 2x45
16:00 Uhr | globalen min T

Auswirkungen
haben unsere
Ernahrungsweis
en? Wie wirkt
sich unsere

e Umweltbelastung: Die moderne landwirtschaftliche
Produktion, insbesondere die industrielle Tierhaltung
und der Anbau von Monokulturen, tragt zur
Umweltverschmutzung bei. Dazu gehéren die
Entwaldung flr landwirtschaftliche Flachen, der
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Ernahrung auf
die Wirtschaft
aus?

Theorie

Einsatz von Pestiziden und Dingemitteln, die
Belastung von Gewassern durch landwirtschaftliche
Abwasser sowie die Emissionen von Treibhausgasen
wie Methan aus der Tierhaltung und Lachgas aus
Duingemitteln.

Klimawandel: Die landwirtschaftliche Produktion und
der Transport von Lebensmitteln tragen erheblich
zum Klimawandel bei. Dies geschieht durch die
Freisetzung von Treibhausgasen wie Kohlendioxid,
Methan und Lachgas, die bei der Produktion,
Verarbeitung, Lagerung und dem Transport von
Lebensmitteln entstehen.

Landnutzung und Habitatverlust: Die Ausweitung
landwirtschaftlicher Flachen geht oft auf Kosten
natirlicher Okosysteme wie Walder, Feuchtgebiete
und Savannen. Dies fihrt zum Verlust von
Lebensraum fir viele Tier- und Pflanzenarten sowie
zu einem Ruckgang der Biodiversitat.
Wasserverbrauch: Die landwirtschaftliche
Produktion ist ein groRer Verbraucher von
Wasserressourcen. Insbesondere der Anbau von
wasserintensiven Pflanzen wie Reis oder Baumwolle
sowie die Bewasserung von Ackerland konnen zu
einem UbermaRigen Verbrauch von Wasser fiihren
und lokale Wasserquellen belasten oder erschopfen.
Landwirtschaftliche Industrie: Die Landwirtschaft
ist ein wichtiger Wirtschaftszweig und tragt zur
Schaffung von Arbeitsplatzen und zum
Bruttoinlandsprodukt (BIP) bei. Die Art der
landwirtschaftlichen Produktion, einschlieRlich
Subventionen, Handelsabkommen und
Technologieeinsatz, kann sich erheblich auf die
Wirtschaft eines Landes auswirken.
Lebensmittelindustrie: Die Verarbeitung,
Verpackung und der Vertrieb von Lebensmitteln
bilden eine wichtige Industrie mit einem
betrachtlichen wirtschaftlichen Beitrag. Die
Ernahrungstrends und Vorlieben der Verbraucher
beeinflussen direkt die Nachfrage nach
verschiedenen Lebensmittelprodukten und damit
auch die Wirtschaft der Lebensmittelindustrie.
Gesundheitswesen: Die Kosten im
Gesundheitswesen sind auch stark von der
Ernahrung abhangig. Ungesunde
Ernahrungsgewohnheiten kénnen zu
ernahrungsbedingten Krankheiten wie Fettleibigkeit,
Herzkrankheiten und Typ-2-Diabetes flihren, was
wiederum zu erhoéhten Gesundheitskosten und
Produktivitatsverlusten flihrt.

Insgesamt sind unsere Ernahrungsgewohnheiten mit
zahlreichen globalen Herausforderungen verbunden,
darunter Umweltbelastung, Klimawandel und
Gesundheitsprobleme. Eine nachhaltigere und geslindere
Ernahrung kénnte dazu beitragen, diese Probleme zu
mildern und eine bessere Balance zwischen Umwelt,
Wirtschaft und Gesundheit zu erreichen.
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Fachvortrag mit anschlieRender Gruppendiskussion

Schliisselqualifikation:
Umgang mit sich selbst und anderen, Selbstreflektion

16:15- Ricken-Yoga Rickenbeschwerden gehéren zu den haufigsten Ursachen 45 min
17:00 Uhr fur Arbeitsunfahigkeit. Langes Sitzen, einseitige Belastungen | T
Theorie und hoher beruflicher Stress fuhren zu muskularen

Verspannungen und chronischen Schmerzen — oft auch
Teil 1 ohne klare koérperliche Ursache.
Inhalte:
e Ursachen berufsbedingter Ruckenbeschwerden
verstehen (kdrperlich & psychisch)
e Zusammenhange zwischen Haltung, Muskulatur und
Arbeitsbelastung erkennen
o Bedeutung des Muskelkorsetts (v. a. Bauch- und
Rumpfmuskulatur) fur Riickengesundheit
e Einfluss von Stress auf den Ricken und
Madglichkeiten zur Entlastung
¢ Grundlagen von Yoga als praventive und
ausgleichende Methode
¢ Wie Riicken-Yoga im Arbeitsalltag praventiv und
ausgleichend eingesetzt werden kann
Beruflicher Nutzen:
e Verbesserung der korperlichen Belastbarkeit und
Leistungsfahigkeit
e Reduktion von stressbedingten Beschwerden und
Ausfallzeiten
e Starkung von Selbstwahrnehmung und
Selbstflrsorge
e Entwicklung einer gesunden Haltung im beruflichen
Alltag
Schliisselqualifikationen: Belastbarkeit, Selbstreflexion,
Leistungs- und Lernbereitschaft
17:15 - Ricken-Yoga Yoga als ganzheitlicher Ansatz zur Starkung des Riickens 45 min
18:00 Uhr P

Praxis

Teil 1

Renommierte Orthopaden, wie z.B. Prof. Dr. Joachim Grifka,
kritisieren, dass bei Rliickenschmerzen oft nur an die
Rickenmuskulatur gedacht wird. Aber das reiche nicht aus.
»Wir brauchen insgesamt ein Rumpfkorsett, ein
Muskelkorsett, was den Bauch und den Oberkdérper halt. Und
da ist die Bauchmuskulatur ganz wichtig. Die muss trainiert
werden. Und man sollte sich auch um sein Ubergewicht
kimmern. Jedes Kilo, das man weniger hat, belastet auch
die Lendenwirbelsdule weniger.*

Yoga zur Linderung psychischer Ursachen bei
Rickenbeschwerden

Es ist ein guter Ansatz, den Menschen auszulésen aus
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seiner Umgebung, einfache Ubungsanleitung zu geben. Es
gibt eine Reihe von Untersuchungen, die zeigen, wie sinnvoll
Ubungsbehandlungen bei solchen projizierten
Ruckenbeschwerden sind, also in Fallen, wo der Ricken
eigentlich gar nicht die Ursache ist. Wenn jemand sein
Packchen zu tragen hat — das Bild sagt alles —, dann geht
das naturlich auch auf den Rucken. Die psychische
Belastung ist auch ein Warnzeichen, der Korper signalisiert,
mach mal halblang, deine Belastung ist zu hoch. Und dann
projiziert sich dieser Schmerz, der ganz anderer Natur ist,
auf den Ricken. Man spricht von unspezifischen
Ruckenschmerzen... Eine Ubungsbehandlung kann auch bei
psychischen Rickenbeschwerden helfen. Die Menschen
konzentrieren sich auf etwas anderes — und erfahren tber
den Umweg des korperlichen Trainings auch eine Besserung
im psychischen Bereich.“ (Interview SZ vom 21.11.2023)

Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschatft,

18.00 Uhr | Abendessen
Summe 6h = 8UEs (5x45 min T, 3x45 min P)
Donners-
tag
08.00 - Ubungen fur Anleitung verschiedener Ubungen in Form von Qi Gong, 45 min
08:45 Uhr | den Startin den | Pilates, Yoga, Stretching - dient der Stresspravention im P
Joballtag — Wie | Arbeitsalltag und zur Pravention von Schmerzen im Ricken
kann ich und Hals-Nacken-Bereich.
entspannt in L . o . .
den Ziel ist es, Ubungen fur eine morgendliche Routine zu
Arbeitsalltag erlernen, die fit fir den Berufsalltag machen und auch
langfristig zur Gesunderhaltung beitragen.
starten?
Stretching fiir Schliisselqualifikation:
den ganzen Selbstmotivation, Belastbarkeit, Leistungs- und
Kérper Lernbereitschatft,
mit
Schwerpunkt
Ubungen flr
den Hals-
Nackenbereich
und die
Wirbelsaule
Praxis
09.00 - Theorie Im beruflichen Alltag sind Konzentration, Stressresistenz und | 45 min
09:45 Uhr eine stabile mentale Prasenz zentrale Anforderungen. Atem- | T
Yoga — und Achtsamkeitstechniken aus dem Yoga leisten hierbei

Atemschulung
und Meditation
im Berufsalltag

einen wirksamen Beitrag zur Stabilisierung der psychischen
und physischen Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz. In
diesem Theorie-Modul lernen die Teilnehmenden, wie Atem-
und Achtsamkeitstechniken gezielt eingesetzt werden
kénnen, um beruflichem Stress aktiv zu begegnen, die
eigene Belastbarkeit zu erhéhen und fokussierter zu

17




Atem- und
Achtsamkeitstb
ungen

arbeiten. Durch eine verbesserte Atemwahrnehmung lassen
sich Spannungszustande friihzeitig erkennen und regulieren
— ein entscheidender Vorteil in herausfordernden
Arbeitssituationen.

Die Teilnehmenden erhalten auRerdem fundiertes Wissen
uber:

e den physiologischen Zusammenhang zwischen
Atmung, Nervensystem und Stressreaktionen,

¢ haufige Fehlatmungsmuster und deren Auswirkungen
auf Konzentration und Energielevel im Arbeitsalltag,

e den gezielten Einsatz von Atemtechniken zur
kurzfristigen Regeneration in Pausen oder nach
Belastungsspitzen,

¢ die Funktion von Meditation als mentale Technik zur
Fokussierung, Stressreduktion und
Entscheidungsfahigkeit im Berufsleben,

e wissenschaftlich belegte Effekte von Atem- und
Achtsamkeitstraining auf die berufliche
Leistungsfahigkeit.

Ziel ist es, einfache, alltagstaugliche Methoden zu vermitteln,
die unmittelbar im beruflichen Umfeld anwendbar sind — z. B.
vor Meetings, in Pausen oder nach arbeitsintensiven
Phasen. Die Teilnehmenden reflektieren dabei auch ihre
persdnliche Stressdynamik im Arbeitskontext und entwickeln
individuelle Strategien zur Selbststeuerung und mentalen
Stabilisierung.

Beruflicher Nutzen:

e Verbesserung von Konzentration, Klarheit und
Entscheidungsfahigkeit

o Steigerung der Belastbarkeit und Stresskompetenz
im Arbeitsalltag

e Forderung eines gesunden Umgangs mit
Leistungsdruck und Reizuberflutung

e Unterstltzung bei der aktiven Pausengestaltung zur
kurzfristigen Regeneration

o Erhalt langfristiger Arbeitsfahigkeit und Motivation

Schliisselqualifikationen: Achtsamkeit, Belastbarkeit,
Selbstmanagement, Leistungs- und Lernbereitschaft

10:00 —
10:45 Uhr

Praxiseinheit

Yoga -

Atemschulung
und Meditation
im Berufsalltag

Atem- und
Achtsamkeitsiib
ungen

Die Schulung von Atem und Achtsamkeit bringt viele
gesundheitliche Vorteile und spielt eine zentrale Rolle im
Yoga. Es sind wichtige Mittel zur Férderung von geistigem
Ausgleich, innerer Ruhe und Klarheit. Es werden
verschiedene Atem-, Meditations- und Achtsamkeitsiibungen
eingelbt. In der Theorie wird erlernt, wie unser Atem
funktioniert und welche Formen der Fehlatmung es gibt. Wir
besprechen, was Meditation eigentlich genau ist, wie wir
"richtig" meditieren und welche Meditationsobjekte es gibt.
AulRerdem betrachten wir einige interessante
wissenschaftliche Studienergebnisse zu den Themen
Atmung und Meditation. Des Weiteren schauen wir, wie wir

45 min
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durch Atemuibungen mit stressigen und belastenden
Ereignissen im Berufsalltag entspannter umgehen kénnen.

Schliisselqualifikation:
Achtsamkeit, Selfcare, Belastbarkeit, Leistungs- und
Lernbereitschaft

11:00 —
13:30 Uhr

Mittagspause

13:30 —
14:15 Uhr

Stressbewaltigu
ngim
beruflichen
Alltag

Theorie

Teil 1

Dauerhafte Belastung, Bewegungsmangel und hohe
Anforderungen pragen den heutigen Berufsalltag in vielen
Branchen. Fehlhaltungen, Konzentrationsprobleme und
stressbedingte Erschépfung sind haufige Folgen. Um
langfristig leistungsfahig und gesund zu bleiben, sind gezielte
Ausgleichsbewegungen, aktive Pausen und
Stressbewaltigungsstrategien entscheidend.

In diesem Theorie-Modul lernen die Teilnehmenden, wie sie
mit einfachen kérperlichen Ubungen, achtsamer Bewegung
und gezielter Atemregulation aktiv zur Erhaltung ihrer
beruflichen Leistungsfahigkeit beitragen kénnen. Sie
erfahren, wie regelmafige Bewegungseinheiten — auch im
kleinen Rahmen — die kdrperliche Belastbarkeit steigern, die
Konzentration férdern und helfen, stressbedingte
Anspannungen abzubauen.

Beruflicher Nutzen:

e Erkennen individueller Stressmuster im
Arbeitskontext

e Entwicklung von Strategien zur kurzfristigen
Stressreduktion wahrend des Arbeitstages

¢ Integration einfacher Bewegungs- und Atemibungen
in den Berufsalltag (z. B. in Pausen, vor Terminen,
auf dem Arbeitsweg)

o Forderung der Selbststeuerung und
Regenerationsfahigkeit in arbeitsintensiven Phasen

e Verbesserung der korperlichen Stabilitat und Mobilitat
bei Uberwiegend sitzenden oder stehenden
Tatigkeiten

Die Teilnehmer:innen werden befahigt, eine alltagstaugliche,
auf den Berufsalltag abgestimmte Bewegungsroutine zu
entwickeln — als praventive MaRnahme zur Erhaltung ihrer
Gesundheit und Arbeitskraft.

Schliisselqualifikationen: Belastbarkeit, Selbstfiirsorge im
Berufsalltag, Leistungs- und Lernbereitschafft,
Stresskompetenz

45min T

14:30 —
15:15 Uhr

Bewegungseinh
eiten fir Beruf
und Alltag in
Form von
Ubungseinheite
n, Wandern,
Meditatives

Verschiedene Bewegungstechniken zur Stressreduzierung
im Arbeitsalltag - Wie erkenne und bewaltige ich
Stresssituationen im beruflichen Alltag?

Einlbung einer taglichen Routine zur Austibung von
Ausgleichsubungen und Atemubungen in Pausen, auf dem
Arbeitsweg und im Alltag

45 min
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Laufen und
Atemibungen

Praxis

Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschatft,

15:30 —
16:15 Uhr

Stressbewaltigu
ngim
beruflichen
Alltag

Theorie

Teil 2

Dauerhafte Belastung, Bewegungsmangel und hohe
Anforderungen pragen den heutigen Berufsalltag in vielen
Branchen. Fehlhaltungen, Konzentrationsprobleme und
stressbedingte Erschépfung sind haufige Folgen. Um
langfristig leistungsfahig und gesund zu bleiben, sind gezielte
Ausgleichsbewegungen, aktive Pausen und
Stressbewaltigungsstrategien entscheidend.

In diesem Theorie-Modul lernen die Teilnehmenden, wie sie
mit einfachen kérperlichen Ubungen, achtsamer Bewegung
und gezielter Atemregulation aktiv zur Erhaltung ihrer
beruflichen Leistungsfahigkeit beitragen konnen. Sie
erfahren, wie regelmafige Bewegungseinheiten — auch im
kleinen Rahmen — die korperliche Belastbarkeit steigern, die
Konzentration foérdern und helfen, stressbedingte
Anspannungen abzubauen.

Beruflicher Nutzen:

e Erkennen individueller Stressmuster im
Arbeitskontext

e Entwicklung von Strategien zur kurzfristigen
Stressreduktion wahrend des Arbeitstages

¢ Integration einfacher Bewegungs- und Atemibungen
in den Berufsalltag (z. B. in Pausen, vor Terminen,
auf dem Arbeitsweg)

e Forderung der Selbststeuerung und
Regenerationsfahigkeit in arbeitsintensiven Phasen

e Verbesserung der kérperlichen Stabilitdt und Mobilitat
bei Uberwiegend sitzenden oder stehenden
Tatigkeiten

Die Teilnehmer:innen werden befahigt, eine alltagstaugliche,
auf den Berufsalltag abgestimmte Bewegungsroutine zu
entwickeln — als praventive MaRnahme zur Erhaltung ihrer
Gesundheit und Arbeitskraft.

Schliisselqualifikationen: Belastbarkeit, Selbstflirsorge im
Berufsalltag, Leistungs- und Lernbereitschaft,
Stresskompetenz

45 min

16:30 —
17:15 Uhr

Auswirkungen
von Stress und
Burnout auf das
Betriebsklima
und die
Gesellschaft

Theorie

Gesundheitspolitik

Stress und Burnout kénnen erhebliche Auswirkungen auf das
Betriebsklima und die Gesellschaft insgesamt haben.

Betriebsklima:

Produktivitatsverlust: Mitarbeiter, die unter Stress oder
Burnout leiden, sind haufig weniger produktiv. Sie kdnnen
sich schwer konzentrieren, machen mehr Fehler und sind
weniger effizient.

45 min
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Sinkende Moral: Ein Arbeitsumfeld, das von Stress und
Burnout gepragt ist, kann die Moral der Mitarbeiter stark
beeintrachtigen. Dies kann zu einem Teufelskreis flhren, in
dem niedrige Moral zu noch mehr Stress und Burnout flihrt.

Hohe Fluktuationsrate: Mitarbeiter, die unter chronischem
Stress oder Burnout leiden, neigen dazu, das Unternehmen
zu verlassen, was zu einer hohen Fluktuationsrate fiihren
kann. Dies kann zusatzliche Kosten flir das Unternehmen
verursachen, da sie neue Mitarbeiter einstellen und schulen
mussen.

Gesellschaft:

Gesundheitskosten: Stress und Burnout kénnen zu einer
Vielzahl von Gesundheitsproblemen flihren, darunter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen und Angstzustande.
Die Behandlung dieser Erkrankungen verursacht erhebliche
Kosten fir das Gesundheitssystem.

Arbeitslosigkeit: Wenn Mitarbeiter aufgrund von Burnout
ausfallen oder sich entscheiden, aus dem Arbeitsmarkt
auszusteigen, kann dies zu Arbeitslosigkeit fiihren. Dies
belastet nicht nur die betroffenen Personen, sondern kann
auch volkswirtschaftliche Probleme verursachen, indem es

die Produktivitdt und das Bruttoinlandsprodukt beeintrachtigt.

Soziale Auswirkungen: Stress und Burnout kénnen sich auf
das personliche Leben der Betroffenen auswirken und zu
Beziehungsproblemen, sozialer Isolation und anderen
psychosozialen Problemen filhren. Dies kann sich negativ
auf Familien, Freundschaften und Gemeinschaften
auswirken.

Um diesen Problemen entgegenzuwirken, ist es wichtig,
dass Arbeitgeber Malinahmen zur Férderung des
Wohlbefindens ihrer Mitarbeiter ergreifen, wie z.B. die
Forderung einer gesunden Work-Life-Balance, den Zugang
zu Unterstitzungsprogrammen flr psychische Gesundheit
und die Schaffung einer unterstitzenden Arbeitsumgebung.
Auch auf gesellschaftlicher Ebene sind Mallthahmen
erforderlich, um das Bewusstsein fir Stress und Burnout zu
scharfen, den Zugang zu psychischer
Gesundheitsversorgung zu verbessern und die
Arbeitsbedingungen insgesamt zu verbessern, um die
Belastung der Arbeitnehmer zu verringern.

Fachvortrag, Gruppenarbeit, Vorstellung der Ergebnisse,
Diskussion

Schliisselqualifikation:

Umgang mit sich selbst und anderen, Selbstreflektion

17.15 -
18.00 Uhr

Stress-,
Depressions-
und Burnout-
Pravention im
Berufsalltag

Psychische Belastungen wie Stress, depressive
Verstimmungen und Burnout z&hlen mittlerweile zu den
haufigsten Grinden fur Arbeitsunfahigkeit und langfristige
Berufsunfahigkeit. Gerade in dynamischen Arbeitsumfeldern
mit hoher Verantwortung, Zeitdruck oder unklaren Strukturen
steigt das Risiko fiir mentale Erschépfung.

45 min
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Theorie

Ziel dieses Moduls ist es, friihzeitig Warnsignale zu
erkennen, psychische Belastungen einzuordnen und
wirksame Strategien zur Pravention zu entwickeln. Die
Teilnehmenden lernen theoretische Grundlagen zu
Stressentstehung, Erschopfungssymptomen und den
Ubergéangen zwischen Stress, Depression und Burnout
kennen — stets mit Bezug auf typische Belastungssituationen
im Beruf.

Beruflicher Nutzen:

e Erkennen personlicher Stressverstarker und
Risikofaktoren im eigenen Arbeitsumfeld

e Erlernen von Methoden zur Selbstregulation, z. B.
durch Achtsamkeit, Bewegung und Pausengestaltung

e Entwicklung gesunder Grenzen im Umgang mit
beruflichen Anforderungen (,Selbstschutz statt
Selbstaufgabe®)

¢ Reflexion des eigenen Umgangs mit Leistungsdruck
und Perfektionismus

e Einfuhrung in bewahrte Modelle der Burnout-
Pravention (z. B. Stressampel, Ressourcenmodell, 4-
Ebenen-Pravention)

e Forderung der psychischen Widerstandskraft
(Resilienz) zur langfristigen Erhaltung der
Arbeitsfahigkeit

Das Modul bietet einen geschitzten Rahmen fir
Selbstreflexion, Austausch und praxisnahe Strategien — mit
dem Ziel, psychischer Erschopfung friihzeitig und nachhaltig
vorzubeugen.

Schliisselqualifikationen: Belastbarkeit, Selbstreflexion,
Selbstmanagement, Gesundheitskompetenz, Leistungs- und
Lernbereitschaft

18:00 Uhr | Abendessen

Summe 6h = 8UEs (5x45 min T, 3x45 min P)

Freitag

07.30 - Ubungen fur Ziel ist es, in einer Zusammenfassung einen Ablauf von 45 min
08:15 Uhr |den Startin den | ganzheitlichen Ubungen (Dehnungen, Atmung, P

Joballtag — Wie
kann ich
entspannt in
den
Arbeitsalltag
starten?

Praxis

Konzentration) einzupragen, der méglichst taglich vor dem
Alltag im Job durchgeflhrt werden kann, um die
Leistungsfahigkeit dauerhaft zu starken und das
Krankheitsrisiko zu minimieren.

Schliisselqualifikation:
Selbstmotivation, Belastbarkeit, Leistungs- und
Lernbereitschaft
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08.30 —

Theorie

Ergonomie am Arbeitsplatz

45 min

09:15 Uhr . Auch Schmerzen machen Stress. Deshalb schauen wir uns
Rucken-Yoga an, wie eine optimale Ergonomie am Arbeitsplatz aussehen
Teil 2 sollte. Ein Thema, das gerade in Bezug auf die zunehmende

C Zahl der Homeoffice-Arbeitsplatze immer wichtiger wird.
Richtig sitzen -
Vortrag und
Erlernen Die Teilnehmenden lernen, wie sie durch ergonomische
verschiedener | Arbeitsplatzgestaltung kérperliche Beschwerden —
Sitzhaltungen | insbesondere im Riicken-, Schulter- und Nackenbereich —
zur Meditation, | vermeiden oder reduzieren kdnnen. Sie verstehen die
die im Zusammenhange zwischen ungtinstiger Kérperhaltung,
beruflichen einseitiger Belastung und arbeitsbedingten Schmerzen und
Alltag erfahren, wie diese Beschwerden wiederum Stress und
angewandt Leistungsabfall verursachen konnen.
werden konnen. Im Fokus stehen:
e Grundprinzipien ergonomischer
Arbeitsplatzgestaltung (z. B. Sitzhdhe,
Bildschirmposition, Lichtverhaltnisse)
e Unterschiedliche Anforderungen im Buro, im
Homeoffice und bei kdrperlich belastenden
Tatigkeiten
o Erkennen von typischen Fehlhaltungen und deren
langfristigen Folgen
e Praktische Anpassungsmoglichkeiten von
Arbeitsmitteln und -umgebung
¢ Integration von Mikrobewegungen und
Ausgleichsubungen zur Entlastung im Arbeitsalltag
Beruflicher Nutzen:
e Erhalt der kérperlichen Gesundheit und Reduktion
arbeitsbedingter Schmerzen
e Steigerung der Konzentration und Leistungsfahigkeit
durch kérperliche Entlastung
o Vorbeugung von stressbedingten Folgeerkrankungen
durch mehr Wohlbefinden am Arbeitsplatz
e Verbesserung der Arbeitseffizienz durch individuell
angepasste Arbeitsplatzbedingungen
Schliisselqualifikation: Belastbarkeit, Leistungs- und
Lermnbereitschaft
09:30 — Ricken-Yoga Yoga als ganzheitlicher Ansatz zur Starkung des Riickens 45 min
10:15 Uhr P

Praxis

Teil 2

Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft,
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10:30 — Theorie In diesem Theoriemodul erlernen die Teilnehmenden, wie sie | 45 min
11:15 Uhr Pausen im Arbeitsalltag gezielt zur Regeneration und zur T
Wie nutze ich Wiederherstellung ihrer Leistungsfahigkeit nutzen kénnen.
die Pausen im Sie reflektieren ihr aktuelles Pausenverhalten und erkennen,
Job, sodass ich | wie wirkungsvoll strukturierte Erholungsphasen zur
wieder Vorbeugung von Erschépfung und zur Steigerung der
leistungsfahig Konzentration beitragen.
bin?
Daruber hinaus setzen sie sich mit dem Konzept des Digital
Was ist Digital | Detoxing auseinander: Sie erfahren, wie permanente digitale
Detoxing, wie Reizuberflutung durch Smartphones, E-Mails und standige
wende ich es an | Erreichbarkeit zu mentaler Uberlastung flhrt — und wie sich
und was niitzt | durch digitale Entlastung gezielt Fokus, Kreativitat und
es mir positiv im | Stressresistenz im Berufsalltag verbessern lassen.
Joballtag?
Welche Beruflicher Nutzen:
Regenerationsm )
dglichkeiten o Effektlvere Pausennutzun_g zur Er"ho_lung und
habe ich? Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit
’ ¢ Reduktion digitaler Reiztiberflutung durch bewussten
Medienumgang
¢ Hohere Konzentrationsfahigkeit und geringere
Fehleranfalligkeit im Arbeitsalltag
o Entwicklung persénlicher Strategien zur Regeneration
wahrend und nach der Arbeit
e Verbesserung von Selbststeuerung und
Energiehaushalt in stressreichen Berufsphasen
Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Achtsamkeit,
Selbstmotivation
11.15 - Wie nutze ich Gruppenarbeit und Ubungen 45 min
12:00 Uhr | die Pausen im Zusammenfassung der Ergebnisse T

Job, sodass ich
wieder
leistungsfahig
bin?

Was ist Digital
Detoxing, wie
wende ich es an
und was nutzt
es mir positiv im
Joballtag?

Welche
Regenerationsm

Schliisselqualifikation:
Belastbarkeit, Leistungs- und Lernbereitschaft, Achtsamkeit,
Selbstmotivation
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oglichkeiten

habe ich?
12:00 - Mittagspause
13:00 Uhr
13:00 - Kleine 45 min
13:45 Uhr | Wanderung zur P
Reflexion der
personlichen
Ziele
13:45 - Theorie Gesundheits- und Umweltpolitik: 45 min
14:30 Uhr T

Wie konnen wir
mit der
Umstellung
unserer
Lebensgewohnh
eiten zu einem
friedlichen
Miteinander, zur
Reduktion der
Umweltbelastun
g und Starkung
der Demokratie
beitragen?

Es soll bewusst gemacht werden, dass die Umstellung des
Lebensstils nicht nur Auswirkungen auf die eigene
Gesundheit hat, sondern auch auf die gesamte Gesellschaft
und unser Zusammenleben. Dafiir wollen wir folgende
Aspekte herausarbeiten:

Nachhaltiger Lebensstil: Individuelle Entscheidungen wie
die Reduzierung des Energieverbrauchs, die Nutzung
offentlicher Verkehrsmittel, die Vermeidung von
Einwegplastik und der Konsum von lokalen und saisonalen
Produkten kdnnen dazu beitragen, die Umweltbelastung zu
verringern und eine nachhaltigere Lebensweise zu fordern.

Forderung sozialer Gerechtigkeit und Inklusion:

Reduktion, Konsumverzicht, ausgeglichene Lebensweise hat
unmittelbare Auswirkung auf Verteilungsgerechtigkeit,
soziale Gerechtigkeit und damit ein friedlicheres Miteinander
(z.B. Spenden, Tafel, Entwicklungshilfe)

Gemeinschaftliches Handeln: Zusammenarbeit in der
Gemeinschaft ist entscheidend. Durch die Teilnahme an
lokalen Initiativen, Nachbarschaftsprojekten und
Freiwilligenarbeit kbnnen wir gemeinsam positive
Veranderungen bewirken und das Gefiihl der
Zusammengehdarigkeit starken.

Kritische Reflexion und Dialog:

Durch den Austausch von Ideen und Perspektiven kénnen
wir ein tieferes Verstandnis fureinander entwickeln und
gemeinsame Ldsungen finden.

Indem wir diese Ansatze kombinieren und in unseren Alltag
integrieren, kdnnen wir dazu beitragen, eine Welt zu
schaffen, die gepragt ist von Frieden, Nachhaltigkeit und
demokratischen Werten. Jeder einzelne Beitrag zahlt, um
positive Veranderungen anzustof3en und eine lebenswerte
Zukunft fir kommende Generationen zu sichern.

Fachvortrag mit anschlieRender Gruppendiskussion

Schliisselqualifikation:
Umgang mit sich selbst und anderen, Selbstreflektion
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14:30 - Theorie Was ist Burnout? Wie entsteht er? Bin ich gefahrdet?
15.15 Uhr Was sind die Ursachen von Burnout?

Stress-, Wie schétze ich mein Risikopotential ein?

Depressions-

und Burnout- Erndhrung zur Burnout-Pravention

Pravention Die Ernahrung spielt eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung
durch von Burnout-Erkrankungen. Gewisse Erndhrungsmuster
Bewegung — werden erfahrungsgemaf haufiger bei Erkrankten gesehen
Ernahrung — als andere. Deshalb ist es sehr wichtig, diesen Aspekt in die
Natur ganzheitliche Betrachtungsweise mit einzubeziehen. Wir

erdrtern schulmedizinische und naturheilkundliche
Zusammenfass | Empfehlungen zu einer passenden Erndhrungsweise.
ung der
thegoretischen Als Zusammenfassung soll in dieser Einheit vermittelt

und praktischen | werden, wie die verschiedenen Aspekte Ernahrung,
Einheiten in der | Beéwegung, Psyche und Physis zusammenspielen und eine
Woche. Was Einheit flr eine ausgewogene Work-Live-Balance bilden.

kann ich in den
Berufsalltag
mitnehmen?
Was sind meine
Ziele?

Schliisselqualifikation: Belastbarkeit, Selfcare, Achtsamkeit,

Einflhrung in
das Thema,
Gruppenarbeit
und Diskussion
mit
Abschlussrunde

45min T

Summe 6h = 8UEs (5x45min T, 3x45min P)

Gesamtdauer der Veranstaltung: Gesamte Unterrichtszeit (Mo—Fr): 30 Stunden =
360Minuten

Theorieanteil: Gesamtdauer Theorie: 18,75 Stunden = 1.125 Minuten =5 x 45min pro Tag,
Anteil an der Gesamtzeit: 62,5 %

Praxisanteil: Gesamtdauer Praxis: 11,25 Stunden = 675 Minuten = 3 x 45min pro Tag, Anteil
an der Gesamtzeit: 37,5 %
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Methodische Vorgangsweise

Die Kursteilnehmer*innen werden anhand von fachspezifischen Vortragen, Ubungen
und aktiven, zum Mitmachendenden Einheiten in die Themenbereiche gesunde
Erndhrung und Bewegung eingefuhrt. Alle Tage und Bausteine sind aufeinander
aufbauend. Wir schulen mit audio- und visuellen Elementen sowie praxisnah, sodass
ein Integrieren der Theorie in den beruflichen Alltag vereinfacht wird.

Raumlichkeiten/Lehrmittel

Unsere Bildungsveranstaltungen finden alle in geeigneten und ausreichenden
Raumlichkeiten (Seminarrdume, Schulungsrdume, Tageszentren) mit einer
geeigneten Ausstattung statt. Wahrend der Bildungsveranstaltung werden den
Teilnehmern*innen die erforderlichen Lehrmittel zur VerfUgung stehen und
ausgehandigt.

Veranstaltungsort Waldbreitbach

Am Rande des Westerwalds, kaum eine Autostunde entfernt von den pulsierenden
Zentren Rhein-Main (Frankfurt) und Rhein-Ruhr (KoIn), bietet das Rosa-Flesch-
Tagungszentrum des Klosters ein auRergewodhnliches Ambiente flr unsere Seminare.
Hier kann man die Energie tanken, die erforderlich ist, um den Anforderungen im Beruf
und Alltag gerecht zu werden.

Adresse Veranstaltungsort:

Rosa Flesch Hotel und Tagungszentrum
Margaretha-Flesch-Str. 12
56588 Waldbreitbach

Telefon 02638 81-3020

Fax 02638 81-3040
E-Mail info.rft@marienhaus.de
Lehrkrafte
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http://www.rosa-flesch-tagungszentrum.de/startseite/
http://www.rosa-flesch-tagungszentrum.de/startseite/
mailto:info.rft@marienhaus.de

Unsere Lehrkrafte besitzen die erforderlichen fachlichen und padagogischen
Fahigkeiten. FUr diese Bildungsveranstaltung werden folgende ausgebildete und
qualifizierte Lehrkrafte eingesetzt:

Eckhard Heumeyer

Petra Koops

Bianca Werner

Ausbildung/Funktionen

Dipl. sc. Pol. Volkswirt/Politologe

Fastenarztlich anerkannter Fastenleiter (dfa, BV-FE)
Ganzheitlicher Ernahrungsberater (Paracelsus)
Nordic Walking Trainer (DSV)

Yogaleher (BDY)

Kursleiter Autogenes Training (AHAB-Akademie)
Peter Hess Klangmassagenpraktiker (Peter Hess
Institut)

Grundungsmitglied im Berufsverband Fasten und
Ernahrung e.V. (BV-FE)

Mitglied in der Arzte-Gesellschaft Heilfasten e.V

Ausbildung/Funktionen

Diplom-Sozialwirtin/Sozialpsychologie
Selbststandig als Ernahrungsberaterin,
Fastenleiterin und Self-Care-Coach

Kursleiterin Gewichtsreduktion (AGL)

Arztlich geprifte Fastenleiterin (AGL)

Arztlich geprufte Vitamin-D-Beraterin (IVD)
Verschiedene Fortbildungen zum Thema ,Food
and Health“ (Stanford University School of
Medicine in California)

Kursleiterin Meditation (AGL) -Diverse
Mindfullness Workshops (Carin Winter und Daniel
Kottke in California)

Reiki 1. Grad, 2. Grad und Meister-Grad (RIH)
Kneipp-Gesundheitstrainerin (SKA)
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http://www.fastenakademie.de/
http://www.bv-fasten-ernaehrung.de/
http://www.paracelsus.de/
http://www.ski-online.de/
http://www.ahab-akademie.de/cms-neu/
https://www.peter-hess-institut.de/
https://www.peter-hess-institut.de/
http://www.bv-fasten-ernaehrung.de/
http://www.bv-fasten-ernaehrung.de/
http://www.aerztegesellschaftheilfasten.de/

Ausbildung/Funktionen

e Yogalehrerin (BYV)

o Kursleiterin fur Waldbaden (deutsche Akademie fur
Waldbaden & Gesundheit)

¢ Klangmassage (BYVG)

e Klang Yoga-Lehrerin (BYV)

¢ Erste-Hilfe-Outdoor (Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.)

Teilnehmeranzahl

Die Teilnehmeranzahl in unser Bildungskurs steht in einem angemessenen Verhaltnis
zu den Lehrkraften. Die maximale Teilnehmeranzahl ist auf 20 begrenzt.

Offentliche Bekanntgabe

Unsere Bildungsveranstaltungen werden auf unserer Homepage unter der URL
https://fasteninfos.de/bildungsurlaub-2/ o6ffentlich bekannt gegeben. Weiter sind
unsere Kursangebote fur jeden zuganglich, sofern die Teilnehmer*innen nach
arztlicher Riucksprache bedenkenlos fasten durfen.

Dauer der Veranstaltung

e 5 Tage, mind. 6h/Tag, max. 8h/Tag
e 8 Tage, mind. 6h/Tag, max. 8h/Tag***
e Termine 2025-2026 siehe beigefugte Anlage

Teilnahme-Bescheinigung fur Teilnehmer*innen

Wir stellen den Teilnehmenden unentgeltlich eine Teilnahme-Bescheinigung nach
der Bildungsveranstaltung aus. Dies entspricht vom Kultusministerium bestimmten
Vordrucken.
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Grundsatz der Freiwilligkeit

Die Teilnahme an unseren Veranstaltungen erfolgt freiwillig. Sie ist nicht von der
Zugehorigkeit zu einer Partei, Gewerkschaft, Religionsgemeinschaft oder sonstigen
Vereinigungen oder Institutionen abhangig. Dies schliel3t die Anerkennung einer
Veranstaltung in Tragerschaft derartiger Vereinigungen oder Institutionen nicht aus.
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Termine 2025-2026:

29.09.2025- 03.10.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

06.10.2025- 10.10.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

20.10.2025- 24.10.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Ft)

03.11.2025-07.11.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

10.11.2025- 14.11.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

17.11.2025-21.11.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

24.11.2025- 28.11.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

01.12.2025- 05.12.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

08.12.2025- 12.12.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

15.12.2025- 19.12.2025
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)



05.01.2026- 09.01.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

26.01.2026- 30.01.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

16.02.2026- 20.02.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

02.03.2026- 06.03.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

09.03.2026- 13.03.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

16.03.2026- 20.03.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

23.03.2026- 27.03.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

30.03.2026- 03.04.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

06.04.2026- 10.04.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

13.04.2026— 17.04.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

20.04.2026- 24.04.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)



04.05.2026- 08.05.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

11.05.2026- 15.05.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

18.05.2026- 22.05.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

25.05.2026—- 29.05.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

08.06.2026—- 12.06.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

29.06.2026- 03.07.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

06.07.2026- 10.07.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

13.07.2026- 17.07.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

20.07.2026- 24.07.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

27.07.2026- 31.07.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

03.08.2026- 07.08.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach



5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

10.08.2026- 14.08.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

17.08.2026- 21.08.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

24.08.2026— 28.08.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

31.08.2026- 04.09.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

14.09.2026- 18.09.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

21.09.2026- 25.09.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

28.09.2026- 02.10.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

12.10.2026- 16.10.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

19.10.2026- 23.10.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

02.11.2026- 06.11.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

16.11.2026- 20.11.2026



Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

23.11.2026- 27.11.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

30.11.2026- 04.12.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

07.12.2026- 11.12.2026
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Ft)

14.12.2026- 18.12.2026

Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

21.12.2026- 25.12.2026

Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

28.12.2026- 01.01.2027
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)

04.01.2027- 08.01.2027
Bildungsurlaub Fit & Gesund im Kloster Waldbreitbach
5 Tage — 4 Ubernachtungen (Mo—Fr)
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