Informationen kompakt

Termin: 14.-18.12.2020
Montag 10:00-17:00 Uhr
Dienstag bis Donnerstag
je 9:00-16:30 Uhr
Freitag 9:00- 15.30 Uhr
Ort: Bonn

Kosten: 390,00 €
Kurs-Nr.: 2690

Anmeldung online mdglich unter:
www.indito.de [Seminarprogramm]

Rucktrittsbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis 4 Wochen vor Seminarbeginn
zurlick, entsteht fur Sie eine Bearbeitungsge-
bihr von 20,00 Euro. Bei einem Riicktritt bis 2
Wochen vor Beginn werden 50% der Semi-
nargebthren fallig. Danach wird der Gesamt-
betrag einbehalten bzw. nachgefordert.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teil-
nahme besteht ungeachtet der Griinde kein
Anspruch auf Ruckerstattung.

Falls wir die Veranstaltung absagen mussen,
geben wir Ihnen so frih wie mdglich Bescheid
und erstatten den Beitrag.

Wir Gber uns
IndiTO — Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll,
lebensnah und praxisorientiert.

Unser Programm umfasst Seminare, Trai-
nings, berufsbezogene Fortbildungen, Studien-
reisen und Exkursionen.

Zudem bieten wir Beratungsleistungen fir Or-
ganisationen, fur Teams und fir Einzelperso-
nen an.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrich-
tung der Weiterbildung und zertifiziert durch
den Giutesiegelverbund Weiterbildung.

Wenn Sie nahere Informationen zu unseren
Angeboten wiinschen, rufen Sie uns an,
schreiben Sie uns oder besuchen Sie uns im
Internet. Wir sind gerne fur Sie da!

HEE SEEEE EEESEEEEEEE DR EEEE
SENNNES SEEEES & SEEN SEEEESS

Entspannung und Vitalitat im
Berufsalltag
mit Qigong Yangsheng

5tagiger Bildungsurlaub

14. bis 18. Dezember 2020
in Bonn
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Qigong Yangsheng — Ubungen fiir den Berufsalltag

»,Qigong ist ein Dialog mit der eigenen Le-
benskraft, ein Lauschen, was sie uns sagen
mochte* (Jiao Guorui)

Unabhangig davon, ob uns im Berufsalltag
Erfolgs- und Leistungsdruck begegnet oder
wir betroffen sind von Arbeitsverdichtung und
Ressourceneinsparungen, wir werden

taglich gefordert, unsere eignen und fremde
Anspriiche mit der uns zur Verfigung stehen-
den Kraft auszubalancieren.

Um dieser Herausforderung erfolgreich be-
gegnen zu kénnen, kann Stressresilienz, flie-
Rende Bewegungen und Konzentration auf
die Ubungen sehr hilfreich sein.

Qigong ist ein Sammelbegriff flr vielfaltige
Ubungsmethoden, die in China entwickelt
wurden und sich in unterschiedlicher Weise
mit der Lebenskraft beschaftigen. Qigong
Yangsheng bedeutet: Ubungen mit der Le-
benskraft zur Pflege des Lebens. Bezogen auf
den Arbeitsalltag kann dies helfen, entspann-
ter und gelassener mit den taglichen Aufga-
ben umzugehen.

Qigong-Ubungen umfassen Koérperhaltungen
und Bewegungen, Atemiibungen und die geis-
tigen Ubungen der Konzentration und Imagi-
nation. Mit Qigong-Ubungen kénnen korperli-
che, seelische und geistige Funktionen regu-
liert und gestarkt werden.

5-tagiger Bildungsurlaub

Die Ubungen lassen sich an die individuellen
Bedingungen anpassen und kdnnen in jedem
Alter und bei unterschiedlichen korperlichen
Fahigkeiten angewandt werden.

Das Angebot zum Bildungsurlaub richtet sich
an alle, die in herausfordernden Arbeitsfeldern
tatig sind sowie an alle, die sich angesprochen
fuhlen. Vorkenntnisse werden nicht vorausge-
setzt.

Inhalte dieses Bildungsurlaubs sind:
- Theorie und Praxis des Qigong Yangsheng

- Kennenlernen der Methode

,Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong*
- Ubertragung der Prinzipien des Qigong in
den Alltag wie z.B.:
* Das eigene MaR finden (Work-Life-Balance)
* Entspannung, Ruhe Naturlichkeit (z.B. der
Begriff der Entspannung aus 6stlicher und
westlicher Sicht)
- Anleitung zu einer Integration der Ubungen in
Beruf und Alltag

Methoden:

- Reflexion und Austausch in Gruppen- oder
Zweiergesprachen
- Ubungen in Bewegung im Wechsel mit

Ubungen in Ruhe
-Impulsvortrage/Diskussionen

- Einzel-, Kleingruppen- und Gruppeniibungen

lhre Trainerin
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Martha Bank

Seit 1990 ube ich Qigong.

Hauptberuflich Qigong-Kursleiterin seit 2002.
Dozentin und Vorstandsmitglied der Medizini-

schen Gesellschaft fur Qigong Yangsheng
e.Vv.



