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Herner Str. 88, 44791 Bochum
TEL.: 0234-682262  FAX: 0234-682162 E-MAIL: kontakt@iaghochum.de
WEB: www.iaghochum.de

Liebe Interessentin, lieber Interessent

Sie haben die Unterlagen fiir den Bildungsurlaub

26B-PIL.4 : Pilates
mit Hanne Hoppner angefordert.

Die Veranstaltung findet vom 14.12.- 18.12.26 in den Raumen des iag.bochum statt. Die
Kursgeblhr betragt 365.- € ohne Unterkunft und Verpflegung.

Die Anerkennung unseres Institutes durch den Kultusminister als Einrichtung der
Weiterbildung (Aktenzeichen: IV C 2. 21-8 Nr. 1862/80) umfasst auch die Anerkennung zur
Durchfiihrung von Veranstaltungen nach dem Bildungsurlaubsgesetz (§ 9 Abs.1 AWBG-
Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz).

Alle in unserem Veranstaltungsprogramm angekiindigten Bildungsurlaube erfiillen die
Vorgaben des AWbG NRW in der aktuellen Fassung vom 01.01.2022.

Anbei erhalten Sie eine inhaltliche Ubersicht zum Bildungsurlaub, die allgemeine
Anerkennung zur Durchflihrung von Bildungsurlauben durch den Regierungsprasidenten in
Arnsberg und das aktuelle Zertifikat des Gltesiegelverbundes Weiterbildung Uber die
Anerkennung unseres Qualitdtsmanagement-Systems.

Bitte legen Sie dieses Schreiben und die Inhaltsubersicht Inrem Arbeitgeber vor und senden
Sie uns eine verbindliche Anmeldung (Uber www.iagbochum.de oder per Anmeldekarte),
wenn der Bildungsurlaub genehmigt worden ist.

Mit freundlichen GrifRen
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BILDUNGSURLAUB 26B-PIL.4 : PILATES

Dozentin: Hanne Hoppner, Tanz-Padagogin, diplomierte Pilates-Trainerin
Unterrichtszeit: taglich 6 UE (insgesamt 30 UE)
Termin: Montag 14.12. - Freitag 18.12.26

INHALTE DES BILDUNGSSEMINARS

Die Pilates- Methode ist ein umfassendes System von Ubungen, das sowohl kérperliche
Komponenten wie Kraft, Beweglichkeit und Koordination trainiert, als auch die Konzentration
fordert. Sie wurde von Joseph Pilates entwickelt und erlangte in New York grofRe Bedeutung, bevor
sie nun auch bei uns seit 20 Jahren immer mehr Liebhaber*innen findet.

Jede Ubung dieses Ganzkorpersystems konzentriert sich auf ganz bestimmte, oft selten benutze,
Muskeln. So entsteht durch deren regelmaRiges Training ein harmonischer, schlanker und
elastischer Korper mit einem wachen, kreativen und gelassenen Bewusstsein. Pilates ist eine
Trainingsform, die dem Koérper unabhangig von Alter oder korperlicher Leistungsfahigkeit mehr
Balance und Beweglichkeit verleiht. Auf schonende Weise wird die Haltung verandert und damit das
gesamte Erscheinungsbild verbessert. Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe
Rumpfmuskulatur werden gezielt gekraftigt. Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren des
sogenannten ,Powerhouses’, womit die in der Kérpermitte liegende Muskulatur rund um die
Wirbelsdule gemeint ist, die Stitzmuskulatur.

Der Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die den Wunsch haben, kérperlich fit zu werden und
dadurch ihr Selbstbewusstsein, ihre Gesundheit und ihr allgemeines Wohlbefinden zu steigern. Er
ist aber auch fir alle, die dauerhaft und mit viel Spal3, sanft und effizient, verspannte
Muskelbereiche, wie z.B. Nacken oder Schultern |6sen oder gezielt Riickenprobleme angehen
mochten. Ein wichtiger weiterer Bereich dieses Seminars stellt die Stressbewaltigung mit der
Vorstellung verschiedener Entspannungsmethoden und ihre Durchfiihrung dar. Wir werden
gemeinsam probieren loszulassen.

Die Fortbildung richtet sich besonders auch an Menschen, die die vermittelten Inhalte und
Anregungen in ihr Berufsfeld, z.B. in sozialen, pddagogischen oder therapeutischen Bereichen
integrieren mochten.

MONTAG (11.00-16.00 UHR)

* Vorstellungsrunde und Einfliihrung
* Korpertraining mit Musik: Einzelne Korperteile werden , entdeckt’ und bewegt. (
Rotation der Gelenke, Muskelspiel, Atemrhythmus)



* Was ist Pilates? Hintergrundinformationen

* Haltungsschulung / Einfache Ubungen

* Pause

e Theorie: Die Ubung und ihr Gegenspieler

* Was bedeutete Koérperspannung? Wie kann ich sie verbessern?

* Was versteht man unter dem Begriff ,,Powerhouse”?

* Praxis

e Entspannung: Ubungen aus der Progressiven Muskelrelaxation- durch Anspannung zur
Entspannung

* Austausch

DIENSTAG (11.00-16.00 UHR)

* Korpertraining mit Musik

* Die 6 Pilates -Prinzipien: - Atmung; - Konzentration; - Kontrolle; - Zentrierung;- Prazision;
- Bewegungsfluss

* Was steckt hinter den Prinzipien?

* Praxistibungen hierzu

* Pause

* Bauchexpress- mit Pilates

* Das Zusammenspiel der verschiedenen Bauchmuskeln

* Entspannung: Ubungen aus dem Yin-Yoga

* Austausch

MITTWOCH (11.00-16.00 UHR)

* Korpertraining mit Musik

* Pilates an der Wand

e Ubertragen der Pilates- Prinzipien von der Wand auf die Kérperhaltung
* Wie wirkt Pilates auf die Wirbelsaule?

* Pause

* Pilatesiibungen mit Einsatz des Therabandes

* Pilates und Psyche

* Entspannung: Fantasiereise

* Austausch



DONNERSTAG (11.00-16.00 Uhr)

* Korpertraining mit Musik

e Balance (Gleichgewicht) - Ubungen auf einem Bein; - Posen aus dem Ballett; -
Dehntraining

* Was ist das Pilates-Trainingssystem?

* Welche Rolle spielen die Faszien im Pilatestraining?

* Pause

* Faszientraining

* Komplexe Pilatestibungen

* Partnertbungen: Den/ die Partner*innen bei den Komplexibungen beobachten
und korrigieren

* Gesprachsrunde
* Entspannung: 20 min. Autogenes Training
* Austausch

FREITAG (11.00-16.00 Uhr)

* Korpertraining mit Musik

* Balancetraining

* Die Rolle der Atmung bei Pilates

*  Wahrnehmung der eigenen Atmung

*  Wie kann ich Bewegung durch Atmung verandern?
* Welche Rolle spielt die Atmung?

* Praxisiibungen

* Pause

* Pilates und der Ball Wie setze ich den Pilatesball ein?
* Praxisiibungen

* Entspannung: Bodyscan

* Abschlussaustausch / Verabschiedung

Je nach Gruppenzusammensetzung und -erfordernissen kann es sinnvoll undnotwendig
sein, Inhalte und Ubungszeiten anzupassen.



Bezirksregierung
Arnsberg

Besrasrmgarmg Amaberg + Postfach « 8817 Amaberg

iag. bochum
Hermer Str. 88
44791 Bochum

Ausfiihrung des Arbeitnehmerweiterbildungsgesetzes (AWbG)
Anerkennung gem. §§ 10 f AWBG

Antrag vom 01, Juli 2011

Sehr geehrte Damen und Herren,
antragsgemal erkenne ich |hre Einrichtung

wInstitut fiir Autogenes Training und Gruppenarbeit (iag.bochum)”
als Einrichtung der Arbeitnehmerweiterbildung an.

Diese Anerkennung gilt unbefristet.

Sie ist jedoch mit der Auflage verbunden, dass von lhnen bis zum Ende
der Laufzeit des Ihrer Einrichtung testierten Gltesiegels (Gltesiegelver-
bund Weiterbildung) - spétestens bis 30.04.2014 - ohne weitere Auffor-
derung dessen Verlangerung oder ein anderes Giltesiegel gem. § 10
Abs. 1 Nr. 3 und Abs. 2 AWbG nachgewiesen wird.

lch weise darauf hin, dass durch diese Anerkennung der Einrichtung
nicht unmittelbar die einzeinen von ihr angebotenen Bildungsveranstal-
tungen anerkannt sind. Hierzu missen diese auch noch die Gbrigen
Voraussetzungen des § 9 Abs. 1 AWDG erfillen. Erst dann kénnen dar-
an interessierte Arbeitnehmer/innen die Freistellung nach AWDG ge-
geniber ihren jeweiligen Arbeitgeber/innen geltend machen.

Mit freundlichen Grllen
Im Aufirag
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Gutesiegelverbund Weiterbildung

BRANCHENMODELL
WEITERBILDUNG

lag.bochum
Institut fir Autogenes Training und Gruppenarbeit

Herner Straf3e 88, 44791 Bochum

Das iag.bochum wendet das Qualitatsmanagement-System nach
Gutesiegelverbund Weiterbildung an, um die Qualitat der (Weiter-)Bildung
zu sichern und weiterzuentwickeln.

Die Einrichtung/Organisation hat ihren Entwicklungsstand in den
Qualitatsbereichen

Bildung — das Bildungsangebot

Personal und Professionalisierung
Teilnehmende und Teilnehmendenschutz
Organisation — Verantwortung und Entwicklung

dokumentiert und nachgewiesen.

Dieses Zertifikat ist gultig bis zum 30.04.2029.

-

Beirat Gutesiegelveréjnd Weiterbildung e.V.am 13.04.2026

Dieses Zertifikat ist registriert unter der Nummer: 2904 - 136 - Zertifiziert seit 2011
Gutesiegelverbund Weiterbildung e.V., Zertifizierungsstelle, Huckarder Stra8e 12, 44147 Dortmund, www.guetesiegelverbund.de



