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Wichtige Informationen zu Ihrem Bildungsurlaub 

 

 

Seminarablauf 

Der Bildungsurlaub findet von Montag bis Freitag statt und umfasst insgesamt 40 
Unterrichtseinheiten beziehungsweise 30 Zeitstunden. Die genauen Anfangs-, Pausen- und 
Essenszeiten richten sich nach dem jeweiligen Seminarhotel und sind dem hotelspezifischen 
Ablaufplan auf der folgenden Seite zu entnehmen. 

Das Seminar verbindet theoretische Inhalte mit praktischen Übungen, persönlicher Reflexion 
sowie einem konkreten Transfer in den Berufs- und Alltag. Die behördlich vorgeschriebene 
Gesamtdauer sowie die festgelegten Theorie- und Praxisanteile werden vollständig 
eingehalten. 

Seminarinhalte 

Im Mittelpunkt stehen praxisnahe Methoden zur Stressbewältigung und zur Stärkung der 
persönlichen Resilienz. Je nach gebuchtem Seminarthema werden unter anderem folgende 
Inhalte behandelt: 

• Entstehung und Auswirkungen von Stress 

• persönliche Stressoren und Ressourcen 

• Strategien für einen gesünderen Umgang mit beruflichen Belastungen 

• Achtsamkeit, Selbstfürsorge und persönliche Grenzen 

• Grundlagen des Yoga und der Yogaphilosophie 

• bewusste Atmung und Atemtechniken 

• Meditation und Entspannungsverfahren 

• Transfer des Gelernten in den Berufs- und Alltag 

• je nach Seminar zusätzlich Ayurveda oder Grundlagen der basischen Ernährung 

Die theoretischen Einheiten werden durch Gruppen- und Partnerarbeiten, 
Erfahrungsaustausch, Selbstreflexion sowie kurze, alltagstaugliche Übungen 
abwechslungsreich gestaltet. 

Yoga-, Atem- und Meditationspraxis 

Die praktischen Einheiten umfassen sanftes Hatha-Yoga beziehungsweise Viniyoga, 
Atemübungen, Meditation und Achtsamkeitspraxis. Die Übungen werden achtsam angeleitet 
und können im Rahmen der Möglichkeiten an die individuellen Voraussetzungen angepasst 
werden. 

Es geht nicht um sportliche Leistung, Beweglichkeit oder das perfekte Ausführen einer 
Übung. Im Mittelpunkt steht die bewusste Körperwahrnehmung, ein gesunder Umgang mit 
den eigenen Grenzen und die wohltuende Verbindung von Bewegung und Atem. 
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Es sind keine Yoga-Vorkenntnisse erforderlich. Das Seminar eignet sich sowohl für Einsteiger 
als auch für Wiedereinsteiger und bereits Yoga-Erfahrene. 

Bei geeigneter Witterung können einzelne Yoga-, Atem-, Meditations- oder 
Achtsamkeitseinheiten im Hotelgarten oder in der umliegenden Natur stattfinden. 

Gesundheitliche Hinweise 

Das Seminar umfasst körperliche Yoga-, Atem- und Entspannungsübungen. Bitte informieren 
Sie uns vor der Buchung über körperliche oder psychische Beschwerden, eine 
Schwangerschaft, kürzlich erfolgte Operationen oder sonstige gesundheitliche 
Einschränkungen. 

Die Übungen können im Rahmen der Möglichkeiten individuell angepasst werden. Das 
Seminar ersetzt jedoch keine medizinische, psychotherapeutische oder 
physiotherapeutische Behandlung. Die Teilnahme erfolgt eigenverantwortlich. 

Bitte mitbringen 

• bequeme Kleidung für die Yoga- und Entspannungseinheiten 

• Yogamatte, Meditationskissen und gegebenenfalls eine Decke 

• wetterangepasste Kleidung 

• festes Schuhwerk 

• bei Bedarf Sonnen- und Regenschutz 

• Schreibmaterial für Theorie- und Reflexionseinheiten 

• Ob Yogamatten oder Kissen im jeweiligen Hotel vorhanden sind, entnehmen Sie bitte 

den hotelspezifischen Informationen auf der folgenden Seite. 

Teilnahmebescheinigungen 

Nach vollständiger Teilnahme erhalten Sie: 

• eine Teilnahmebescheinigung zur Vorlage beim Arbeitgeber 

• bei entsprechend zertifizierten Angeboten eine Teilnahmebescheinigung für die 
Krankenkasse 

• Je nach Krankenkasse ist ein Zuschuss zur Kursgebühr von bis zu 270 Euro möglich. 
Bitte erkundigen Sie sich vorab direkt bei Ihrer Krankenkasse nach den 
Voraussetzungen und der möglichen Erstattungshöhe. Bei privaten 
Krankenversicherungen hängt eine Erstattung vom jeweiligen Tarif ab. 

Kursgebühr, Unterkunft und Verpflegung 

Die Kursgebühr beträgt 560 Euro inklusive Umsatzsteuer. 

Die Kosten für Unterkunft und Verpflegung sind nicht in der Kursgebühr enthalten. Die 
Übernachtung im jeweiligen Seminarhotel ist Bestandteil des Seminarkonzepts und 
verpflichtend. Für die Teilnehmer ist ein gesondertes Zimmerkontingent reserviert. 
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Die Buchung des Seminars erfolgt über Natürlich Yoga. Die Zimmerbuchung und Bezahlung 
erfolgen direkt beim jeweiligen Seminarhotel. Für Unterkunft und Verpflegung gelten die 
Buchungs- und Stornierungsbedingungen des Hotels. Die konkreten Hotelpreise und 
Buchungshinweise finden Sie auf der folgenden Seite. 

Weitere Hinweise 

• Das Seminar ist für alle Interessierten offen und kann auch ohne Inanspruchnahme 
von Bildungsurlaub gebucht werden. 

• Die Anerkennung als Bildungsurlaub richtet sich nach dem Bundesland, in dem sich 
Ihr Arbeitsplatz befindet, sowie nach dem jeweiligen Seminartermin. 

• Die Mindestteilnehmerzahl beträgt 12 Personen, die maximale Teilnehmerzahl 20 
Personen. 

• Für die Buchung gelten die aktuellen AGB von Natürlich Yoga. Wir empfehlen den 
Abschluss einer Seminar- und Reiserücktrittversicherung. 

Fragen und Anmeldung 

Natürlich Yoga – Anja Michl 
Am Isenknie 18 · 84435 Lengdorf 
Telefon: 0171 111 9045 
E-Mail: info@natuerlich-yoga.de 
www.natuerlich-yoga.de 

  

http://www.natuerlich-yoga.de/
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Zeitplan Hotel Hallnberg: 
 

Montag: 

09.00-10.45 Uhr: nur beim Basenfastenseminar - Theorie 

11.00-12.00 Uhr: Yogapraxis (bitte gleich in bequemer Kleidung erscheinen) 

12.00-13.30 Uhr: Theorie  

13.30-15.00 Uhr: Mittagspause  

15.00-17.00 Uhr: Theorie  

17.00-17.15 Uhr: Pause 

17.15-18.45 Uhr: Praxis evtl. draußen 

19.00 Uhr Abendessen 
 

Dienstag bis Donnerstag: 

07.30-09.00 Yogapraxis  

09.00-10.00 Uhr Frühstück 

10.00-13.15 Uhr: Theorie 

13.15-17.15 Uhr: Mittagspause  

17.15-18.45 Uhr: Praxis evtl. draußen 

19.00 Uhr Abendessen 
 

Freitag: 

07.15-08.45 Uhr: Yogapraxis  

08.45-10.00 Uhr: Frühstück  

10.00-13.30 Uhr: Theorie inkl. Praxis  

13.30 Uhr Mittagesssen 

Ende Seminar /Abreise 


