impulse50*

Arbeit und Leben aktiv gestalten
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Motiviert und mit Schwung
in die zweite Lebenshalfte!

Veranstaltungen Herbst 2016/Friihjahr 2017

Lippebildung

Bildung, Medien und Beratung




impulse 50*

Arbeit und Leben aktiv gestalten

Menschen iiber 50 haben berufliche und private Ziele und werden mit Blick auf die demographische
Entwicklung zunehmend wichtiger fiir Wirtschaft und Gesellschaft.

Arbeitgeber sind in Zukunft mehr denn je auf das Know-how und die Erfahrung dlterer Beschéftigter
angewiesen. Es gilt, die Potentiale ausdriicklich als Chance zu begreifen und dadurch neue Perspek-
tiven zu erdffnen.

Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, Angebote zu entwickeln, die die Motivation und die Leis-
tungsfihigkeit fiir die Erwerbstétigkeit erhalten und auch auf den zukiinftigen Eintritt in den neuen
Lebensabschnitt vorbereiten.

Im Rahmen der Initiative ,impulse50+“ des Zentrums fiir Bildung, Medien und Beratung haben sich
erstmalig in Lippe unterschiedliche Partner zusammengeschlossen, die Sie dabei unterstiitzen, die
anstehenden Verdnderungen motiviert, gesund und fit zu gestalten!

In Kooperation mit Weiterbildungstragern bieten wir Ihnen eine breite Palette von Weiterbildungen,
Vortrdgen, Seminaren und Workshops zu Themen wie Lebensplanung, Gesundheit und Vitalitdt
sowie Finanzplanung, Wohnen und Ehrenamt an.

Wir wiinschen Ihnen beim Besuch der Veranstaltungen viele niitzliche Anregungen und Erkennt-
nisse.

Uber Riickmeldungen, weitere Impulse und Themenvorschlége freuen wir uns sehr!

Ihr

[P

Dr. Axel Lehmann
Landrat

I. Lebensentwurf

l. Lebensentwurf

Spurenlesen - Kreativer Blick auf die Vergangenheit und Zukunft
In Zusammenarbeit mit der Akademie Denkfliigel, Detmold

Es ist so weit: Die Kinder gehen aus dem Haus, die Kolleginnen werden gefiihlt im-
mer jiinger, die Arbeitszeit, die vor uns liegt ist kiirzer als die, die wir bereits hinter
uns gebracht haben. Die Umwelt verdndert sich und die eigene Sicht auf die Welt
und das Leben ebenso. Wie gut, sich einen Tag Zeit nehmen zu kénnen um die ei-
gene neue Position zu bestimmen und zu schauen, wo Frau oder Mann heute steht,
wie sie oder er dorthin gekommen ist und wohin die Reise gehen soll.

Besonders gut geht das mit kreativen Mitteln (Ausdrucksmalen, Collagen, Texte ...),
die Sie im Workshop kennenlernen und ausprobieren kénnen.

Workshop: Samstag, 04.02.2017, 9:00-16:00 Uhr
Anmeldung unter 05231/977 901 oder unter info@denkfluegel.de

Ort: Kulturfabrik Hangar 21, Charles-Lindbergh-Ring 10, 32756 Detmold
Kosten pro Termin: 159,00 € (Tagungsgetrdanke und Kreativmaterial inklusive)

Workshopleitung: Mirjam Stierle, Coach und Psychologische Beraterin, Teament-
wicklerin, Beraterin in Konflikt- und Krisensituationen im beruflichen und priva-
ten Kontext, Projektmanagerin, freie Autorin mit langjdhriger Erfahrung mit den
besonderen Herausforderungen des Sozial- und Gesundheitswesens, Ausdruckmal-
leiterin.
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I. Lebensentwurf

»Panta rhei - alles flieBt“ - den Wandel der Zeit lustvoll gestalten
In Zusammenarbeit mit der Akademie Denkfliigel, Detmold

Es ist (auch) unser Blick auf das Leben, auf uns selbst, unsere Mitmenschen, der uns
zu kraftvollen und mutigen Schwimmern im Fluss des Lebens macht oder uns ver-
zweifelt strampeln und gegen den vermeintlichen Untergang kdmpfen l4sst.

Im Seminar erfahren die Teilnehmerlnnen, welche Bewdltigungsstrategien sich
in Krisenzeiten bewidhrt haben, wie sie ihre eigenen Strategien kennenlernen und
wenn notig, neue entwickeln und damit den Strom des Lebens meistern kénnen.

Workshop: Freitag, 03.02.2017, 9:00-16:00 Uhr
Anmeldung unter 05231/977 901 oder unter info@denkfluegel.de

Ort: Kulturfabrik Hangar 21, Charles-Lindbergh-Ring 10, 32756 Detmold
Kosten pro Termin: 159,00 € (Tagungsgetridnke sind inklusive)

Workshopleitung: Mirjam Stierle, Coach und Psychologische Beraterin, Teament-
wicklerin, Beraterin in Konflikt- und Krisensituationen im beruflichen und privaten
Kontext, Projektmanagerin, freie Autorin mit langjdhriger Erfahrung mit den beson-
deren Herausforderungen des Sozial- und Gesundheitswesens, Ausdruckmalleite-
rin.

II. Gesundheit und Vitalit&t

Il. Gesundheit und Vitalitat

Volle Kraft voraus! Mit Resilienz zu mehr Gelassenheit
In Zusammenarbeit mit der VHS Detmold-Lemgo

»Was auch immer auf mich zukommt, ich kann damit umgehen und werde eine pas-
sende Losung finden. Ich kann etwas tun, um die Krise, das Problem, die Niederlage
oder den Fehlschlag zu bewaltigen.“

Mit Resilienz wird die innere Stdrke eines Menschen bezeichnet. Resiliente Men-
schen konnen Bewiltigungsstrategien abrufen und beugen Erschépfung, Schlaf-
storungen und Burnout vor, so das Stress an ihnen abprallt. Resiliente Menschen
konnen kreativ und flexibel in Krisen reagieren. Belastungen werden als Herausfor-
derungen erlebt. Sie erholen sich schneller von Schicksalsschldgen.

Resilienz ist nicht angeboren sondern trainierbar. Was ist Resilienz, wie werde ich
resilient? Diesen Fragen wird im Vortrag und im Seminar nachgegangen.

Vortrag: Dienstag, 15.11.2016, 19:30 Uhr

Ort:. VHS Detmold, Krumme Str. 20, 32756 Detmold, Vortragsraum
Eintritt: 5,00 € Abendkasse

Referentin: Nicole Gerigk

Seminar: Samstag und Sonntag, 18.02. und 19.02.2017, 10:00-16:00 Uhr
Ort: Alte Schule am Wall, Wall 5, 32756 Detmold, Raum 108
Seminarkosten: 58,00 €
Referentin: Nicole Gerigk
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II. Gesundheit und Vitalitat

Innehalten - den Raum in und um uns spiiren
In Zusammenarbeit mit der Akademie Denkfliigel, Detmold

Wenn die Welt sich immer schneller zu drehen scheint, verlangsamt Meditation die
Hektik in uns und bringt uns zu uns selbst zurtick. Ihre Wirkung auf Geist, Seele und
Korper ist inzwischen wissenschaftlich erwiesen.

Der Workshop ist eine Einladung, wieder zu sich selbst zu finden und aus der eige-
nen Mitte heraus den Raum um sich zu spiiren und zu gestalten.

Workshop: Samstag, 03.12.2016, 9:00-16:00 Uhr
Mittwoch, 01.03.2017, 9:00-16:00 Uhr
Anmeldung unter 05231/977 901 oder unter info@denkfluegel.de

Ort: Kulturfabrik Hangar 21, Charles-Lindbergh-Ring 10, 32756 Detmold
Kosten pro Termin: 145,00 € (Tagungsgetranke inklusive)

Workshopleitung: Annette Brockgreitens, Alexander-Technik-Lehrerin nach EM.
Alexander, langjdhrige Dozentin fiir Alexandertechnik am Zentrum fiir Musikerge-
sundheit an der Hochschule fiir Musik in Detmold, Studium der angewandten The-
aterwissenschaften an der Universitdt Gieflen, Coach und Trainerin im Profit und
Non-Profit-Sektor, Energiearbeit, Meditationslehrerin.

II. Gesundheit und Vitalit&t

Fitness Spezial 50+ - mit integriertem Geratetraining
In Zusammenarbeit mit LIPPE-REHA

Sie gehoren der Generation 50+ an und mdchten auch in der 2. Lebenshélfte gesund
und gliicklich bleiben? Dann nehmen Sie an unserem Kurs Fitness Spezial nach dem
Konzept der Techniker Krankenkasse teil.

Es erwartet Sie ein gesundes Allroundtraining mit Gerdten. Das Entscheidende: Sie
erarbeiten gemeinsam mit dem Kursleiter/der Kursleiterin ihren personlichen Trai-
ningsplan. Also egal, ob Sie schon immer Sport machen, Anfinger/in sind oder nach
einer lingeren Pause wieder einsteigen: Sie belasten sich ausgewogen und Threm
Trainingszustand angemessen. Und ganz wichtig: der Kurs macht Spaf3!

Und so lduft das Ganze ab: Wir starten mit einem kleinen Fitnesstest. AnschlieBend
erarbeiten wir mit Ihnen gemeinsam die wichtigsten Grundlagen fiir ein gesundes
und wirkungsvolles Training. Im Speziellen stellt Thnen Ihr Kursleiter/Thre Kurslei-
terin Thr individuelles Trainingsprogramm an den Gerédten zusammen, das gemaf
Ihrer personlichen Bediirfnisse und Ihres Trainingszustandes ausgewdhlt, eingeiibt
und gesteigert wird.

Kursinfo: 10 Wochen jeweils 90 Min. Freitags 16:00-17:30 Uhr, Beginn: 20.01.2017
Anmeldung bis zum 09.01.2017 unter 05231/3033731

Ort: Lippe Reha, Bismarckstr. 21, 32756 Detmold

Kurskosten: Die Kurskosten betragen 120,00 €, die Sie zu Beginn des Kurses zahlen.
Die Krankenkassen bezuschussen Praventionskurse in unterschiedlichem Ausmal3.
Informieren Sie sich bitte bei Threr Krankenkasse, ob und in welcher Héhe Sie einen
Zuschuss erhalten.
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II. Gesundheit und Vitalitat

Neue Gesundheit 50+ Informationen und Tipps
fiir eine gliickliche 2. Lebenshalfte voller Power und Lebenslust!
In Zusammenarbeit mit der VHS Detmold-Lemgo

Wer mochte das nicht?
B Besonders in der zweiten Lebenshélfte unabhingig, selbststdndig und
eigenverantwortlich handeln kénnen!
B Mit geistiger und koérperlicher Vitalitdt am gesellschaftlichen Leben
teilnehmen!
Mit fortschreitendem Alter ist es deshalb umso wichtiger, praventive und gesund-
heitsférdernde MaBnahmen gegen weit verbreitete Zivilisationskrankheiten wie
Bluthochdruck, Arteriosklerose, Diabetes mellitus oder Schlaganfall zu nutzen.
Erfahren Sie mehr iiber Krankheitsbilder, Bewegung im Alter, Sport, gesunde Erndh-
rung, Stressreduktion aber auch iiber die Situation im Gesundheitswesen.
Freuen Sie sich auf die zweite Lebenshilfte voller Energie und Lebensfreude!

Seminar:  Sa. 11.02.2017, 14:00-18:00 Uhr

So0.12.02.2017, 10:00-16:30 Uhr

Anmeldung unter 05231/977-232 oder info@vhs-detmold-lemgo.de
Ort: Alte Schule am Wall, Wall 5, 32756 Detmold, Raum 105/108

Seminarkosten: 48,75 €

Seminarleitung: Martina Wortmann, Préventologin

II. Gesundheit und Vitalit&t

Stressreduktion durch Achtsamkeit
In Zusammenarbeit mit der VHS Detmold-Lemgo

Im Zeitalter von Stress und Hektik verlieren wir oft den Blick fiir das Wesentliche.
Verlassen Sie Ihren Autopilot und tauchen Sie ein in die Welt der Achtsambkeit! Acht-
sam sein bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein, jetzt in diesem
Moment ohne zu urteilen oder etwas verdndern zu wollen. Wir {iben Achtsamkeit
mit allen Sinnen und versuchen, der Stresswelt ein Stiick weit zu entkommen. Sie er-
fahren, wie Stress entsteht und wie er auf Ihren Kérper wirkt. Neben der Vermittlung
theoretischen Wissens werden viele praktische Ubungen durchgefiihrt.

Wiéhrend des Seminars erhalten Sie Unterlagen zum Thema Stress und Achtsamkeit.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke, ein Nackenkissen
und Schreibutensilien mit!

Seminar:  Samstag, 25.03.2017, 10:00-17:00 Uhr

Sonntag, 26.03.2017, 10:00-14:00 Uhr

Anmeldung unter 05231/977-232 oder info@vhs-detmold-lemgo.de
Ort: Alte Schule am Wall, Wall 5, 32756 Detmold, Raum 105/108

Seminarkosten: 48,75 €

Seminarleitung: Martina Wortmann, Préventologin
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I Finanzplanung und Altersvorsorge

Il Finanzplanung und Altersvorsorge

»Heute schon an morgen denken -
finanzielle Absicherung im Rentenalter planen*
In Zusammenarbeit mit der Verbraucherzentrale NRW

B  Was bleibt von meinen Anspriichen aus gesetzlicher Rente,
Pension oder betrieblicher Altersvorsorge nach Abzug von Steuern
und Sozialabgaben im Alter tibrig?

®m  Staatliche Férderung nutzen - aber wie? Mit der Riester-Férderung?

B Macht der Abschluss einer privaten Rentenversicherung oder eine
Riirup-Rente noch Sinn?

B Wie kann ich flexibel Geld anlegen? Sollte ich eher sicher oder ,so kurz
vor Rentenbeginn® risikoreicher investieren?

Diese oder andere Fragen zur finanziellen Alterssicherung sind Thnen sicher schon
einmal in den Sinn gekommen. Hatten Sie keine klaren Antworten darauf?
Vielleicht helfen Thnen die Entscheidungshilfen von der Verbraucherzentrale
Detmold weiter.

Vortrag: Mittwoch, 18.01.2017, 17:00-19:00 Uhr

Ort: Kreishaus, Felix-Fechenbach-Stral3e 5, 32756 Detmold, Raum 402
Eintritt: Eintritt frei

Referent:  Jiirgen Hartung, Finanzexperte der Verbraucherzentrale NRW
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IV. Wohnen

IV. Wohnen

sWohnraumanpassung: Kleine MaBnahmen - groBe Wirkung“ -
Wie will ich heute und in Zukunft wohnen?
In Zusammenarbeit mit der Wohnberatung des Kreises Lippe

Diese Frage stellen sich viele Menschen, wenn die Kinder aus dem Haus sind. Wie
soll kiinftig das groe Haus genutzt werden, kann ich auf Dauer den Garten versor-
gen? Bei anstehenden Sanierungen, beispielsweise im Badezimmer, kénnen schon
kleine Anderungen groBe Wirkung zeigen.

Fiir &ltere wie jiingere Menschen gilt: Ein komfortables Wohnen erleichtert den
Alltag, sorgt fiir Behaglichkeit und ein sicheres Gefiihl in den eigenen vier Wanden.
Héufig gibt es Moglichkeiten, Barrieren im eigenen Haus abzubauen und den Wohn-
komfort zu steigern.

Kommt ein Wohnungswechsel in Frage, sollten auch neuere Wohnformen bekannt
sein. Neben den Angeboten des Service Wohnens gibt es auch vermehrt gemein-
schaftliche Wohnprojekte.

Vortrag: Donnerstag, 08.12. 2016, 18:00 Uhr

Ort: Kreishaus, Felix-Fechenbach-Strafde 5, 32756 Detmold, Raum 402
Eintritt: Eintritt frei

Referent:  Jens Brockschnieder, Wohnberatung Kreis Lippe
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V. Ehrenamt

V. Ehrenamt

Fit fiir neue Impulse - ,,Méglichkeiten des Engagements im Kreis Lippe*
In Zusammenarbeit mit dem Ehrenamtsbiiro des Kreises Lippe

Sie suchen nach Mdglichkeiten sich im Kreis Lippe ehrenamtlich zu engagieren?
Freiwillig etwas fiir Andere tun - auch ein persénlicher Gewinn. Egal, in welchem
Bereich Sie sich ehrenamtlich engagieren: Ihre Aufgabe macht Sinn und tragt zu
einem lebenswerten Lippe bei. Aufgaben fiir Ehrenamtliche gibt es viele: Mit an-
deren die Biihne fiir das Fest der Seniorenfeier aufbauen, als Pate einen Jugend-
lichen bei der Suche nach einem Ausbildungsplatz unterstiitzen, Patienten im Kran-
kenhaus besuchen oder als ehrenamtlicher Vorstand die Geschéfte eines Vereins
mitgestalten. Wie und fiir wen Sie sich engagieren, hidngt von Ihren Vorstellungen,
Zielen und zeitlichen Mdglichkeiten ab. Und von dem, was Ihnen die Vereine und
Organisationen in Lippe anbieten kénnen.

Sie mochten etwas von Ihrer privaten Zeit spenden? Der Vortrag gibt Ihnen Einblick
in die Engagement-Moglichkeiten im Kreis Lippe. Das Ehrenamtsbiiro unterstiitzt
Sie gerne dabei, eine passende ehrenamtliche Tatigkeit zu finden!

Vortrag: Montag, 20.02.2017, 18:00-20:30 Uhr
Anmeldung bis zum 13.02.2017 unter Tel.: 05231/62-5001

Ort: Kreishaus, Felix-Fechenbach-Str. 5, 32756 Detmold, Raum 404
Eintritt: Eintritt frei

Referentin: Katharina Dette, Ehrenamtsbiiro des Kreises Lippe
12

VI. Weiterbildung

Mit Kompetenz und Lebenserfahrung in den neuen Job 50+ -
Die konnen es!
In Zusammenarbeit mit der Agentur fiir Arbeit Detmold

Kreativitdt, Engagement und Kompetenz sind keine Frage des Alters. Frauen der
Generation 50+ verfiigen tiber Lebenserfahrung, sind leistungsorientiert und haben
inzwischen gute Chance auf dem Arbeitsmarkt.

Sie sind 50 Jahre und dlter und wollen beruflich einsteigen, umsteigen oder aufstei-
gen? Dann ist die Informationsveranstaltung genau richtig fiir Sie.

Vortrag: Donnerstag, 17.11.2016, 9:00-12:00 Uhr
Donnerstag, 16.03.2017, 9:00-12:00 Uhr

Ort: Berufsinformationszentrum der Agentur fiir Arbeit, Wittekindstr. 2,
32758 Detmold

Eintritt: Eintritt frei

Referentin: Meike Kohlbrecher,
Beauftragte fiir Chancengleichheit am Arbeitsmarkt
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VI. Weiterbildung

Erfolgreich und souveran im Job bleiben in der zweiten Lebenshalfte
In Zusammenarbeit mit der VHS Detmold-Lemgo

In der zweiten Lebenshélfte haben wir beruflich vieles erreicht, eine Fiille von Erfah-
rungen und Wissen gesammelt - doch junge Kollegen /Kolleginnen riicken nach und
wir miissen oft unseren Platz im Arbeitsleben neu bestimmen, Grenzen setzen oder
auch loslassen und neu starten - vieles ist moglich. Manchmal kommen wir in Situ-
ationen, die uns einfach iiberfordern, zur Dauerkrise werden oder krank machen.
Der sicherste Weg dieser Falle zu entgehen, ist die selbstbestimmte Vorsorge. Stér-
kung der Personlichkeit, Selbstsorge, Achtsamkeit, Klarung und Entspannung sind
Wege, die Sie aus diesem Teufelskreis herausfiihren.

Die eigene Kraft spiiren, Grenzen setzen, Nein-Sagen, Bediirfnisse kldren sind nur
einige Ziele, die wir gemeinsam in diesem Seminar aktivieren wollen.

Seminar:  Samstag, 03.12.2016, 10:00-17:00 Uhr

Anmeldung unter 05231/977-232 oder info@vhs-detmold-lemgo.de
Ort: VHS Detmold, Krumme Str. 20, 32756 Detmold, Raum 25
Kosten: 48,00 € (keine Ermiligung moglich)

Seminarleitung: Gabriele Richter
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