VOLKSHOCHSCHULE

KAISERSLAUTERN

Durch Wandern die Gesundheit und das berufliche

Leistungsvermogen nachhaltig fordern
Bildungsfreistellung zur Stress- und Burnout-Pravention

Zeitraum: 13.05.2024 - 17.05.2024
Unterrichtseinheiten: mindestens 6 UE pro Unterrichtstag (insgesamt 32 UE)

Psychische Erkrankungen und ein bewegungsarmer Alltag sind Zeichen unserer Zeit. Vor allem
psychosoziale Belastungen wie Stress und Ricken-, Nacken- oder Kopfschmerzen
beeintrachtigen die Lebensqualitat von Arbeitnehmern. Mit der Bildungsfreistellung soll diesen
Auswirkungen entgegengewirkt werden, indem die Teilnehmenden wandernd neue
Erkenntnisse erlangen, Freude an der Bewegung in der Natur finden, Neues kennenlernen und
Selbststeuerungselemente entwickeln. Die achtsame Begegnung mit Natur und Landschaft hilft
in Balance zu kommen. Aufenthalt in der Landschaft bietet Erlebnisse anderer Art, hilft Abstand
nehmen zu Alltagsproblemen, Entlastung von Alltagsanforderungen und damit zu Stressabbau,
gleichzeitig Steigerung der Konzentration und geistigen Leistungsfahigkeit.

Wandern steigert die korperliche und geistige Fitness, versorgt den Kérper mit Sauerstoff und
starkt die Gesundheit. Es fordert den achtsamen Umgang mit sich und der Umwelt und dient
der Entspannung.

Auch in friheren Zeiten suchten die Menschen in der Region einen Ausgleich zur Arbeit und
fanden Erholung im Wald. Vor allem stellte der Pfdlzerwald fir die arbeitende Bevdlkerung
einen wichtigen Ort zur Regeneration dar. Der Pfdlzer Waldverein und die Naturfreunde haben
Infrastrukturen zur Erholung geschaffen. Zuganglich wurde der Wald fiir den Besucher aber erst
durch die Forst- und Wanderwege. Hier spielte die Forstwirtschaft auch eine bedeutende Rolle.

Das Seminar beinhaltet auch Exkursionen, die unter anderem Vortrage, Diskussionen, etc.
beinhalten. Anhand einzelner Beispiele soll die Entwicklung der Nutzung des Pfalzerwaldes fir
Erholung und Freizeit vom 19. Jahrhundert bis heute aufgezeigt werden.

Die Teilnehmenden sollen sich einerseits mit der Geschichte des Pfdlzerwaldes als Natur-,
Kultur- und Erholungsraum auseinandersetzen.

Andererseits sollen die Ressourcen aktiviert und die Resilienz geférdert werden, sodass die
Teilnehmenden mit Stressbelastungen besser umgehen kénnen und an Lebensqualitdt und
Gesundheit gewinnen. Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung, denn
Stresskompetenz stellt in der heutigen Zeit eine wichtige berufliche Schlisselqualifikation dar.

Lernziele:

Die Teilnehmenden sollen sich mit gesundheitsrelevantem Verhalten, vor allem mit
Bewegungsaktivitdten in der freien Natur, beschaftigen.

Des Weiteren setzen sie sich mit kulturellen, historischen, 6kologischen und 6konomischen
Aspekten der regionalen Entwicklung auseinander.

Am Beispiel der Thematik ,Wandern” erfahren die Teilnehmenden eine dieser Entwicklungen.
Das Wandern entstand in der Zeit der Romantik. Die ersten Wandervereine in der Pfalz wurden
ab 1903 ins Leben gerufen. Mit dem Einrichten der Pfalzer Huttenkultur und den ersten
Wegmarkierungen waren einer breiten Bevolkerung Naherholung zuganglich geworden: ,,Man
ging in die Natur zur eigenen Erbauung und Erholung”. Die Bewegung der Naturfreunde kam
spater hinzu. Heute gewinnt individuelles Wandern, von Vereinsmitgliedschaft losgeldst, an
Popularitat.
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Diskussionen zum Thema Erholung im Pfalzerwald sollen die Teilnehmenden befahigen, sich mit
der Entwicklung auseinanderzusetzen.

In Vortragen, Diskussionen, Gesprachen werden die Teilnehmenden befdhigt, sich mit dem
Pfalzerwald als Natur-, Kultur- und Erholungsraum zu beschéftigen und fiir sich als eine
mogliche Gesundheitsressource zu entdecken. Zudem fordert das bewusste Verweilen im Wald
die Entschleunigung und verhilft, mit Stress besser umzugehen.

Durch die breite Themenvielfalt bestehend aus kulturellen, historischen, 6kologischen und
O0konomischen Aspekten werden auch Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer angesprochen,
die bislang das Wandern noch nicht als gesundheitsfordernde Ressource fiir sich entdeckt
haben. In diesem Seminar werden Handlungsmoglichkeiten zum Ressourcenaufbau vorgestellt
und individuelle Strategien zur Stresspravention erarbeitet, die in den Berufsalltag transferiert
werden kdnnen.

Methoden:

Methoden zur Vermittlung der Seminarinhalte und der Lernziele sind Fachexkursionen,
Begegnungen und Diskussionen mit Fachleuten, Gruppenarbeit, Vortrage,
Achtsamkeitsiibungen, Bewusstes Wahrnehmen der Natur und Landschaft, Austausch und
Mitteilen der eigenen Erfahrungen

Die BildungsfreistellungsmaBnahme findet an fiinf aufeinanderfolgenden Werktagen statt und
das Bildungsprogramm umfasst mindestens sechs Unterrichtsstunden pro Tag. Die
Wanderstrecken umfassen ca. 12 km pro Tag.

Die Veranstaltung steht allen Personen offen.

Programmablauf (Anderungen moglich)

Montag, 13.05.24 | 09:00-16:45 Uhr | VHS Kaiserslautern, Exkursion: Kaiserslautern

09:00-10:15 Begriifung und Vorstellungsrunde

(2 UE) Vorstellung der Seminarinhalte und Klarung organisatorischer
Fragen, Erwartungshaltungen der Teilnehmenden abfragen

10:15-12:30 Stadtflihrung

(3 UE)

12:30-13:45 Mittagspause; Einkehr: ,,St. Martin“ (Selbstzahlung) oder zur freien
Gestaltung

14:00-16:30 ,Salutogenese — was erhéalt Menschen gesund?“

(3 UE) Wahrnehmungs- und Aktivierungsibungen fiir Beruf und Alltag

Referent: Elk-Marcus Pistorius (bestatigt am 22.11.23)

Dienstag, 14.05.2024 | 08:30-17:30 Uhr | VHS Kaiserslautern, Exkursion: Stadtrand
08:30-11:30 Interaktiver Workshop: Prioritdten richtig gesetzt —
(4 UE) Burnout vermeiden. Erfolgreiche Prophylaxen — Mit Elementen

des Ziricher Ressourcenmodells (ZRM©)
Referent: Harald Schnurpfeil (bestatigt am 22.11.23)

12:15-13:30 Einkehr in einer Gaststatte am Stadtrand (Quack oder Licht-Luft)



14:00-15:30
(1 UE)

(1 UE)

Mittwoch, 15.05.2024
10:00-16:30 Uhr
08:45 Uhr

10:30-12:00
(2 UE)

12:00-13:00

13:00-14:30
(2 UE)

15:15-16:45
(2 UE)
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Stadtnahe Erholungsorte:

Volkspark, Warmfreibad, Schrebergarten,
Aussichtspunkt Rummelshald, Felsenriff

Totenkdpfchen, Burgruine Beilstein, Forsthaus Stiftswald,
Gesprach Gber den Ruheforst als Bestattungsform,

Achtsamkeits- und Meditationsiibungen
Referentin:  Vera Lenhard

Exkursion: Wandern auf besonderen Wegen

Burgerkundung und typische Einkehrmoglichkeiten
Treffpunkt Hauptbahnhof Kaiserslautern, Abfahrt 08:58 Uhr
Stadtzentrum Neustadt: Kunigundenviertel, Stiftskirche,
Marktplatz, Dr. Welsch-Terrasse, Panorama Weg zur Wolfsburg

Vortrag zum Themenschwerpunkt: Burgen & Hiitten am Beispiel
der Geschichte der Wolfsburg.

Die sagenumwobenen Burgen und Burgruinen pragen die reiche
Natur- und Kulturlandschaft des Pfalzerwaldes. Diese sind
kennzeichnend fir den Erholungsraum Pfalzerwald,

Referent: Peter Schniz

Einkehr Weinbiethutte

Die Bedeutung des Pfalzer Waldvereins zur Erholung von Familien
Referent: Peter Schniz

Uber den Ortsteil Haardt und durch die Altstadtgassen zuriick zum
Bahnhof

Stadtbesichtigung Neustadt (Weinstr.) als "Perle" der Pfalz

Donnerstag, 16.05.2024 | 09:00 bis 16:00 Uhr | Burg Nanstein - Kramerstein -

Fleischackerloch

08:15

09:30-11:00
(2 UE)

11:15 -12:00
(1 UE)

Treffpunkt: Hauptbahnhof Kaiserslautern
Abfahrt: 09.03 Uhr, Ankunft in Landstuhl 09.14 Uhr

Sickingenstadt Landstuhl

Burgruine Nanstein: eine der groRten Wehranlagen der Staufer
und frihesten Burgen der Pfalz

Thema: Schwerpunkt: Geschichte der Burgen

»Sickingen der letzte Ritter” und die Reformation

Bismarckturm: historisch interessant und aussichtsreich
Denkmaler aus der Griinderzeit


http://www.naturfuehrer-pfalz.de/html/pfalzerwald.html#burgen

12:15 — 13:45 (2 UE)
(2 UE)
14:00 15:00

15:00-15:45
(1 UE)

Freitag, 17.05.2024 |
08:20

10:00-11:30
(2 UE)

11:45-13:15
(2 UE)

13:15-14:00

14:00-15:30
(2 UE)

15:30
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Kramerstein: interessantes Felsenriff

Fleischackerloch: Felsenriff mit einem urwaldahnlichen
Altbaumbestand
Thema: Ubungen zur Landschaftserfahrung

Mittagessen in der Trattoria da Salvatore

Auf dem "Philosophenweg" nach Landstuhl zurlick 1 UE
Seminarauswertung und Transfer in den Alltag
Rickkehr nach Kaiserslautern ca. 16 Uhr

08:15-16:00 Uhr | Exkursion: Karlstal
Treffpunkt Hauptbahnhof, Abfahrt 08:35 Uhr nach Schopp

Naturfreundehaus

Vortrag und Diskussion

Grundung der Naturfreunde- Das Recht der arbeitenden
Bevolkerung einen Zugang zum Wald zu erhalten, um die Natur als
Quelle der Erholung zu erkunden und sich anzueignen, gemeinsam
zusammenzutreffen, sich fortzubilden und Aktivitaten zu
organisieren. Welche Rolle spielt der Wald zur meiner eigenen
Erholung?

Referentin:  Susanne Lorenz

Vortrag und Diskussion

Besuch des Unterhammers als Beispiel fiir den Wandel einer
Industrielandschaft zur Erholungslandschaft

- Eisengewinnung

- Wegebau

- Landschaftswandel

- Landschaftspflege

Referentin:  Susanne Lorenz

Mittagspause; Rucksackverpflegung

Natur — Forstwirtschaft im Wandel
Referent: Susanne Lorenz

gemeinsames Kaffeetrinken im Naturfreundehaus (freiwillig)
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Gut zu wissen!

Zielgruppe:
> Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
> Interessierte Personen

Voraussetzung:

Es sollte eine gute Grundkondition vorhanden sein.

Die Tageswanderungen umfassen ca. 12 km.

Flr eine qualifizierte Teilnahmebescheinigung, die dem Arbeitgeber vorgelegt werden kann, ist
die Teilnahme an allen Theorieteilen verpflichtend.

Bitte mitbringen:

» Wanderschuhe

» Regenschutz

» Sonnenschutz, Sonnencreme

» Tagesrucksack flr eine kleine Starkung zwischendurch, Getrank
» 13.05.2024: Bequeme Kleidung und dicke Socken

» Rucksackverpflegung fiir Mittagspicknick (Freitag, 17.05.2024)

Leitung des Seminars:
Peter Schniz

Gastreferentinnen und Gastreferenten:

» Harald Schnurpfeil (Trainer Kommunikation)

» Elk-Marcus Pistorius (Biologe, Tai-Ji Lehrer)

» Susanne Lorenz (Zertifizierte Natur — und Landschaftsfihrerin, Trainerin Gesundheitssport)
» Vera Lenhard

Kontaktpersonen bei der VHS:

Veranstalter: Volkshochschule Kaiserslautern

Ansprechpartnerin: Susanne Zens, 0631/36258-13

Ansprechpartner: Peter Graf, 0631/36258-15

Anschrift: VHS Kaiserslautern, KanalstraRRe 3, 67655 Kaiserslautern
Kosten:

Die Gebihr betragt 169,00 EUR und umfasst folgende Leistungen:
» gefuhrte Wanderungen (die Tagesetappen umfassen ca. 12 km)
» Stadtfuhrung

» Vortrage und Impulsreferate

» Workshop ,,Prioritaten richtig gesetzt — Burnout vermeiden”

Bitte kalkulieren Sie zusatzlich Fahrtkosten in Hohe von ca. 25,-- EUR ein. Wir bitten um
Selbstzahlung in den Pfdlzerwald-Hutten und Gaststatten

Kursnummer:
AZ5551
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Bildungsfreistellung:

Beschaftigte in Rheinland-Pfalz haben einen Rechtsanspruch auf Freistellung von der Arbeit
zum Zwecke der beruflichen und gesellschaftspolitischen Weiterbildung unter Fortzahlung des
Arbeitsentgelts durch den Arbeitgeber.

Kleine und mittelstandische Unternehmen mit weniger als 50 Beschaftigten kénnen beim
Weiterbildungsministerium einen Zuschuss zum Arbeitsentgelt beantragen, das wahrend der
Freistellung fortzuzahlen ist.

Bitte informieren Sie sich friihzeitig beim:

Ministerium fir Bildung, Wissenschaft, Weiterbildung und Kultur Rheinland-Pfalz
Postfach 3220, 55022 Mainz

Telefon: 06131/16-2893 bzw. 16-2735, Telefax: 0613116-5466
bildungsfreistellung@mwwk.rlp.de

Anerkennungsnummer Bildungsfreistellung: N.N.

Hinweis: Anderungen und Irrtum vorbehalten



