Allgemeine Informationen Anfahrt

Die Seminarteilnahme beinhaltet Unterkunft
(nach gewahlter Kategorie) und Verpflegung
(Fruhsticksbuffet, Fit-Kaffee-Pause, Mittagsbuffet,
Kaffee und Kuchen, Abendbuffet).

Umgebung

Mariaspring liegt 10 km nordlich der Universitatsstadt
Gottingen, mitten im Grinen, unterhalb der
malerischen Burg Plesse an der Mariaspringquelle.
Damit bietet lhnen unser Haus fur Tagungen und
Seminare einen idealen Aufenthalt in angenehmer
und ruhiger Atmosphare.

Unsere Angebote fiir Ihre Freizeitgestaltung

Fir Ihre Freizeitgestaltung bieten wir Ihnen eine
Bibliothek, einen Clubraum mit Tischtennis und
Tischkicker und eine Kegelbahn. Auf dem groBen
Gartengeléande finden Sie einen Uberdachten Pavillon
(Grillmoglichkeit). Selbstverstandlich gibt es im ge-
samten Haus kostenfreies W-LAN.

Auf Wunsch bieten wir an: Wanderungen zur

Burg Plesse und Stadtfihrungen in Gottingen.
Daruber hinaus organisieren wir gern Theater-
besuche u. a. fur Sie.

Um die Heimvolkshochschule Mariaspring zu erreichen,
kénnen Sie mit der Bahn bis zum ICE-Bahnhof
Géttingen fahren. Von dort aus haben Sie die Maglich-
keit den Bus Linie 185 zu nehmen. Dieser halt direkt

an der Haltestelle Eddigehausen/Mariaspring.
Alternativ konnen Sie auch die Linie 180 nehmen,

die allerdings nur die Haltestelle Steffensweg anfahrt.
Von hier aus sind es ca. 15 Minuten FuBweg zu

unserem Haus.
Aktuelle Buspléne finden Sie unter www.vsninfo.de.

Auf unserer Homepage www.mariaspring.de/anfahrt
haben wir einen Routenplaner fir Sie bereitgestellt.
So kénnen Sie lhre Reise zu uns noch genauer planen.
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Gesund im Beruf und dartber hinaus

Bewusste Lebensgestaltung jetzt und zukiinftig
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Das Seminar

Einfach mal Uber den Tellerrand hinausschauen: wir
sind bestrebt, gesund und in Balance zu leben, fit fur
und im Beruf zu sein. Was wir dabei vergessen (und
auch verdrdngen): unsere Zukunft. Diese kann und
muss gegenwartig bereits gestaltet werden, um spa-
ter das Leben zu flhren, welches wir uns wiinschen.
Was wir brauchen und wie wir uns verandern wer-
den, wird der wesentliche Bestandteil dieses Semi-
nars sein.

Ein ganzheitlicher Ansatz wird Uber die Themen ge-
sunde Erndhrung heute und morgen, die Bedeutung
von Bewegung flir Kérper und Geist, das Konstrukt
Beruf und verschiedene Vorsorgekonzepte ermog-
licht. Korperliche Veranderungen im Lebensalter, die
auch die individuelle Erndhrungsweise mit einbezie-
hen, werden diskutiert.

Zusatzlich erhalten die Teilnehmenden einen Uber-
blick Uber Stress, Stressreaktionen des Korpers und
lernen Methoden der Stressbewaltigung kennen.
Ebenso wird den Teilnehmenden ndher gebracht,
was sie fur ihre eigene Altersvorsorge benotigen, und
was eine abgesicherte Vorsorgevollmacht enthalten
sollte.

Fachreferenten erganzen diese Herangehensweise
mit ihrer jeweiligen Expertise. Zudem werden ausge-
wdhlte Exkursionen angeboten.

Montag, 11.12.2017

Anreise bis 11:00 Uhr

11:00-12:30 Seminareinfihrung

14:00-15:30 Funktionen von Erwerbstatigkeit

16:00-18:00 Welchen Stellenwert hat Arbeit fir
mich und wie halte ich die Balance?

Das Programm

Dienstag, 12.12.2017

09:00-12:30 Grundlagen gesunder Ernahrung unter
Beachtung der verschiedenen Lebens-
phasen

14:00-18:00 Exkursion zur Saline Louisenhall ODER
Der Ruhestand aus verschiedenen Per-
spektiven, Krisenpotentiale im Ruhe
stand

Mittwoch, 13.12.2017

09:00-12:30 Gesundheitspolitik: Das deutsche Ge-
sundheitssystem

13:30-18:00 Was ist Stress und wie gehe ich damit
um? ODER Exkursion zur Universitat
Gottingen—Universitat des Dritten
Lebensalters
Prof. Dr. Horst Keppler, Universitdt
Gottingen

Donnerstag, 14.12.2017

09:00-12:30 Herausforderungen in der dritten Le-
bensphase: selbst helfen und Hilfe in
Anspruch nehmen
Gabi Quintscher, Landkreis Géttingen

14:00-15:30 Bewegung: Bedeutung von Bewegung
flr Korper und Geist

16:00-18:00 Vorsorgevollmacht
Dr. Reichart, Notar

Freitag, 15.12.2017

09:00-10:30 Finanzielle Absicherung: Stressfrei auf
morgen freuen und sich Gesundheit
noch leisten kdnnen
Andreas Réfsler, unabhdngiger Finanz-
berater

11:00-12:30 Zusammenfassung: Wie wird mein Weg
aussehen?

13:00-14:00 Seminarauswertung

Das Organisatorische

Seminarleitung

Dr. Diana Rettberg
Padagogische Mitarbeiterin
Biologin

rettberg@mariaspring.de

Constanze Stange, M.A.
Padagogische Mitarbeiterin
Berufs—und Wirtschaftspadagogin,
Soziologin

stange@mariaspring.de

Teilnahmebeitrag:
250¢€ pro Person (inkl. Ubernachtung im Einzelzim-
mer mit Dusche/WC, Seminarprogramm)

Seminarnummer: 17-039-S

Anmeldung:

Sie konnen sich mit beiliegender Anmeldekarte bis
zum verbindlich fir das Seminar anmelden.

Wenn Sie Bildungsurlaub in Anspruch nehmen méch-
ten, beachten Sie bitte die jeweiligen Fristen zur Be-
antragung bei lhrem/lhrer Arbeitgeber/In,

Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie eine schriftliche
Anmeldebestatigung mit weiteren Informationen.

Es gelten unsere AGB, zu finden unter:
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www.mariaspring.de



