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Kompetenzorientierte Lernziele

Gesund, aktiv und selbstbestimmt alter werden — wie gelingt das im Alltag?

Das Alterwerden bringt Veranderungen mit sich, aber auch viele Chancen.

In diesem praxisnahen Online-Seminar erfahren Sie, wie Sie lhre kérperliche und mentale
Gesundheit starken, mehr Wohlbefinden in Ihren Alltag integrieren und langfristig aktiv
bleiben kénnen.

Sie erhalten leicht umsetzbare Tipps und erfahren, welche Faktoren wirklich entscheidend
sind: Bewegung, Ernahrung, mentale Starke und soziale Verbundenheit.

Sie reflektieren im geschiitzten Rahmen Ihre Gewohnheiten und testen Ubungen mit sofort
spurbarer Wirkung.

Zielgruppe:

Beschaftigte 55+, Menschen in der Ruhestandsvorbereitung und alle, die ihre Gesundheit im
mittleren und hoheren Alter bewusst starken mochten.

lhr Nutzen:

Sie gewinnen Klarheit tber lhre personlichen Gesundheitsressourcen, lernen
alltagstaugliche Methoden kennen und nehmen konkrete Handlungsschritte mit, die lhre
Lebensqualitat nachhaltig verbessern.

Methoden Die Seminarinhalte werden anschaulich durch Vortrage, Prasentationen,
Gruppenarbeiten, konkrete Fallbeispiele und Diskussionen sowie durch
Feedbackrunden und Simulationen vermittelt. Dabei kommen bewahrte
Prasentations- und Lernmedien zum Einsatz.

Online-Evaluation  Am letzten Seminartag erhalten Sie eine E-Mail von der dbb akademie.
Bitte bewerten Sie die Veranstaltung tGber den Online-Fragebogen. lhre
Rickmeldung hilft Inrer Gewerkschaft und der dbb akademie die hohe

Qualitat der Schulungen dauerhaft zu gewahrleisten. Die Bewertung kann

(auch anonym) mit Smartphone, Tablet oder PC durchgefihrt werden.

Die dbb akademie behélt sich das Recht des
Dozentenaustausches, Terminverschiebungen sowie
Aktualisierung der Inhalte vor.
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Inhalte

Mittwoch, 4. Februar 2026

10:00 bis 13:00 Uhr  BegriuBung, Vorstellung, Erwartungsabfrage

Grundlagen:

e Veranderungen im Kérper
¢ Veranderungen bezlglich Nahrstoffbedarf
o Weitere Veranderungen

Bewegen & Mobilitat

o Aktiv bleiben mit kleinen Alltagsimpulsen
e Verhaltensweisen andern und beibehalten

Stressreduktion & mentale Gesundheit

e Warnsignale vom Korper
e Umgang mit Stress
e Entspannung, aber richtig

Soziale Teilhabe als Gesundheitsfaktor

Ernahrung ab 55+

e Anpassung an Altersveranderungen
o Gestaltung eines gesunden Tages
o Malzeitenzusammensetzung und -frequenz

Dozentin legt flexibel oder nach Bedarf Pausen ein.




