Weitere Entspannungsangebote: Anmeldung, Information /\

5631 | Neu: Zeit fir mich! kvhs Ammerland -
Yoga-Pilates-Mix auf Spiekeroog é?é,ggcvr\} ]? o 1
Freitag, 22. Mdrz 2024 bis estersiece : , fesvolehochecule
Sonntag, 24. Mérz 2024 m Kvhs 04488565101 Spiekeroog:

Kreisvolkshochschule kvhs@kvhs-ammeriand.de We e ZUF ersonllchen
Ein Wochenende ganz im Zeichen von Ammeriand wwwkvhs-ammerland.de d e
Ruhe, Entspannung und Wohlbefinden. r wAalti N
Gonne dir ein Wochenende Auszeit nur S eSSbe d gU g
fur dich und genieBe sanfte Yoga- und
Pilatesstunden in der hernlichen Dunen-
landschaft Spiekeroogs.

5330 | Neu: Stimme und Persénlichkeit
Bildungsurlaub auf Spiekeroog ‘

Sonntag, 21. April 2024 bis C A 7
Mittwoch, 24. April 2024 \ -/

Wer seine Stimme flieBen und singen
|&sst, macht sich ein groRes Geschenk:
Den Einklang mit sich selost. Singen
fordert die seelische und korperliche
Gesundheit, wirkt sich positiv auf die
Sprechstimme aus, erhéht die Konzen-
frationsfanhigkeit, starkt das Selbstver-
frauen und flutet das Gehirmn mit Glucks-
hormonen. Ausgewdhite Atem- und
StimmUubungen starken die Stimme.

Weitere Angebote auf Spiekeroog finden Sie
auf unserer Website:

www.kvhs-ammerland.de Bildungsurlaub:
Entspannt und stark im Beruf

vhs??

1. April 2023 / 06/24

Die Volkshochschulen



Entspannt und stark im Beruf

Inhalte

In den heutigen Berufswelten verbleibt wenig Raum
fr Phasen der Ruhe, Entspannung und Selbstre-
sflexion. Fur ein vitales Berufsleben ist daher ein ver-
antwortungsbewusster Umgang mit den eigenen
Ressourcen von zenfraler Bedeutung.

In der Ruhe und Abgeschiedenheit der Nordseeinsel
Spiekeroog bietet dieser Bildungsurlaub die Chan-
ce, zu sich zu kommen und sich auf Wesentliches zu
fokussieren, um wieder gestarkt in den Berufsalltag
zuruckkehren zu kénnen. ZurGck auf das Festlond
nehmen Sie einen individuellen Werkzeugkoffer und
damit die Chance, den Herausforderungen des
Allitags durch neue Verhaltensweisen und Entspan-
nungsmethoden zu begegnen.

Inhalte

e Kenntnis und Starkung der personlichen Ress-
ourcen

* Individuelle Stressverarbeitung und gesundheit-
liches Wohlbefinden

* Handlungsmoglichkeiten starken

* Kennenlernen vielfaltiger Entfspannungsmethoden
und schneller ,Entstresser”

* Achtsamkeit und Naturerleben

Ort und Unterbringung

Haus am Meer
Westend 12, Spiekeroog

Ablauf
Der Bildungsurlaub findet von Sonntagnachmittag

bis Mittwochmittag auf der Nordseeinsel Spiekeroog

staft.

Sie wohnen im ,Haus am Meer", direkt hinter den
Dunen.

Im Preis inbegriffen ist die Ubernachtung im Zweier-

Appartement, (Kuche/Bad zur Zweiemutzung, je
zwei Schlafzimmer zur Einzelnutzung) inklusive Voll-
pension.

Wir informieren Sie rechtzeitig Uber die Fahrverbin-
dungen.

Rucktrittsbedingungen

FUr einen Rucktritt erheben wir eine Gebuhr Uber
25,00 €.

Eine Abmeldung nach dem Ruckirittsschluss ist,
unabhdngig des Grundes (Krankheit etc.), nicht
moglich. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reiserlckirittsversicherung.

Termine

5300 | Wege zur persénlichen Stressbewdltigung
Sonntag, 5. November 2023 um 16:00 Uhr -
Mittwoch, 8. November 2023 um 12:00 Uhr

Rucktrittsschluss: Freitag, 14. Juli 2023

5301 | Wege zur persénlichen Stressbewdltigung

Sonntag, 9. Juni 2024 um 16:00 Uhr -
Mittwoch, 12. Juni 2024 um 12:00 Uhr

Ricktrittsschluss: Freitag, 9. Februar 2024

Voraussefzungen

Keine Voraussetzungen erforderlich.

Kosten

449,00 €, zuzuglich Parkgebuhren, Fahre und
Kurtaxe.

Keine ErmaRigung moglich.

Anzahl der Teilnehmenden: Maximal 12 Personen.

Lehrkraft

Angelika Fligge
Diplom Padagogin und Heilpraktikerin
(Psychotherapie)

Website: http://www.praxis-fluegge.de/




