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- Fahrradkurse, Seite 4

- Kreativgruppe Westkreuz, Seite 6

- 50. Jubildum der Olympischen
Spiele in Miinchen Parade, Seite 8

- Tag der offenen Tiir, Jahresab-

Programm TABI 2022
Aubinger Straf3e 43, 81243 Miinchen

schlussfest, Seite 10

Sie leben im Stadtteil Neuaubing-Westkreuz und mochten sich mit Nachbarinnen treffen, Sport
machen, Fahrrad fahren lernen und neue Kontakte kniipfen? Dann kommen Sie bei uns vorbei!
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sprachiger Frauen
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17.30- 18.30 Uhr

Kickboxen, Sevim
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18.30-19.30 Uhr
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19.30- 21.00 Uhr
Bulg. SHG Dialog

1x im Monat
Termine sind auf
der Riickseite
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Fitness am
Samstag - vom
Gehen zur Gym-
nastik, Marina,
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12.00 - 13.00 Uhr
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Fahrradkurse [Fees

bei TABI =

Grundkurse:

Fiir Anfangerinnen mit oder ohne Vorkenntnissen. Jeder Grundkurs findet ins-
gesamt 4x zu je 2 Stunden statt. Das ist die Basis zum Radfahrenlernen.

Hier lernen Sie: e die Funktionen des Fahrrads

¢ Verkehrs- und Sicherheitsregeln

Grundkurs Tabi Juni:
Di, 07.06.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Mi, 08.06.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Di, 14.06.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Mi, 15.06.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Kursleitung: Wilma Vogel

Grundkurs TABI September 1:
Fr, 09.09.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Sa, 10.9.2022,9.30 - 11.30 Uhr

Fr, 16.9.2022, 15.00 - 17.00 Uhr

Sa, 17.9.2022,9.30 - 11.30 Uhr
Kursleitung: Helin Geles

Fortgeschrittenenkurse:

e Rad zu fahren

Grundkurs TABI Juli:

Fr, 24.06.2022, 9.00 - 11.00 Uhr
Sa, 25.06.2022, 9.00 - 11.00 Uhr
Fr, 01.07.2022, 9.00 - 11 .00 Uhr
Sa, 02.07.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Kursleiterin: Ferda Uyar

Grundkurs TABI September 2:
Fr, 30.9.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Sa, 01.10.2022,9.30- 11.30 Uhr

Fr, 07.10.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Sa, 08.10.2022, 9.30 - 11.30 Uhr
Kursleitung: Sevim Geles

Hier konnen Sie Ihre Fahrpraxis erweitern durch Fahrradfahren auf der Strasse
und im Strassenverkehr. Dieser Kurs hat 4 Einheiten zu je 2 Stunden

Fortgeschritenenkurs TABI 1:
Fr, 22.7.2022, 10.00 - 13.00 Uhr
Sa, 23.7.2022, 10.00 - 13.00 Uhr
Kursleiterinnen: Ferda Uyar,

Buket Barlas Waechter
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Fortgeschritenenkurs TABI 2:
15.10.2022, 10.00 - 13.00 Uhr
16.10.2022, 10-13 Uhr
Kursleiterinnen: Ferda Uyar,
Zeynep Slalp

Schwimm-
kurse
bei TABI

Ort: Ridlerstr. 26, 80339 Miinchen

Zeit: Sonntags, 18.00 - 19.30 Uhr

Jeder Schwimmkurs findet insgesamt 5x zu je 1,5 Stunden statt.

1. Schwimmkurs

13.03.2022
20.03.2022
27.03.2022
03.04.2022
10.04.2022

3. Schwimmkurs

26.06.2022
03.07.2022
10.07.2022
17.07.2022
24.07.2022

2. Schwimmkurs
01.05.2022
08.05.2022
15.05.2022
22.05.2022
29.05.2022

4. Schwimmkurs
13.11.2022
20.11.2022
27.11.2022
04.12.2022
11.12.2022



Pilates

Wochentlich am Dienstag
Zeit: 15.00 - 16.00 Uhr
16.00 - 17.00 Uhr

Ubungsleiterin: Stiheyda Sayin,
Sportpadogogin

Interkulturelles Sportcafe

Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr

Gruppenleiterin: Siiheyda Sayin,
Sportpadagogin

25.01.2022
Sport gegen Stress 1

15.02.2022
Bewegung macht Spass

15.03.2022
Gesunde Erndhrung

12.04.2022 5
Richtig Aufwarmen - Ubungen

10.05.2022
Gesund durch Bewegung

14.06.2022
Bewegung und
Entspannung im Sitzen

12.07.2022
Gesunde Erndahrung 2

13.09.2022
Einfache Bewegungsiibungen

18.10.2022
Fitnessiibungen fiir Zuhause

15.11.2022
Bauchmuskeliibungen fiir
Zuhause

13.12.2022
Sport gegen Depression

Kreativgruppe Westkreuz

Gruppenleiterin: Siheyda Sayin

22.03.2022 12.00 - 14.00 Uhr
24.05.2022 12.00 - 14.00 Uhr
21.06.2022 12.00 - 14.00 Uhr
05.07.2022 13.00 - 17.00 Uhr

Kreativ- und Nahworkshop

Gruppenleiterin: Luma Afandy
Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 Miinchen
Zeit: Jeden Sonntag von 15.00 - 18.00 Uhr




Kickboxen flir Madchen
und junge Frauen

Zeit: mittwochs 17.30 - 19.30 Uhr und
samstags 12 - 14 Uhr

Gruppenleiterin: Sevim Geles
015752814773 (Telefon und Whatsapp)

50. Jubilaum der Olympischen
Spiele in Minchen Parade
2. Juli 2022

,MORGEN e.V., bzw. die Vereine und Gruppe des Netzwerks werden bei der
Olympia-Parade 2.Juli 2022 mit Musik, Trachten und Vielfalt teilnehmen.

Die Parade wird am Samstag, den 02. Juli 2022 ungefdahr vom Pinakothek
der Moderne in Richtung Olympiapark ziehen und in einer Abschlussveran-
staltung am Coubertinplatz enden. Genaue Uhrzeiten sowie Startpunkt und
Route werden im Laufe der weiteren Planungen bekannt gegeben.”

https://www.morgen-muenchen.de/das-50-jubilaeum-der-olympischen-
spiele-in-muenchen-parade-1-9-juli-2022/

An der Parade nehmen unsere Kreativ- und Nahworkshop, mit Trachten aus
verschiedenen Landern, unsere Fahrradkursleiterinnen mit unseren Fahr-
radern und die Kickboxgruppe der Madchen und jungen Frauen, teil. Am
Infostand am Coubertinplatz wird durch die Kreativgruppen eine kleine
Prasentation der Kunstwerke, Hennabemalung und Armbanderflechten an-
geboten. Bei einem ,,Fitness-Check” mit Blutdruckmessen, Blutzuckermessen
und pysiotherapeutischer Erstberatung konnen Sie eine Gold-, Silber- oder
Bronze- Fitness-Medaille erhalten.



Fitness am Samstag
Vom Gehen zur Gymnastik

Gruppenleiterin: Marina Kurochkina
Wochentlich am Samstag
Zeit: 11.00 - 14.00 Uhr

Wenn es das Wetter erlaubt, gehen wir mit den Stocken eine Wegstrecke den
Waldweg entlang Dabei achten wir auf unser inneres Gleichgewicht von Be-
wegung und Atmung.

Die Gehzeit betragt 45 Minuten. Dabei wird die Ausdauer gesteigert!

In der zweiter Stunde trainieren wir gezielt Riicken und Beine.

Flir unser Kraftprogramm benutzen wir die natiirlichen Ressourcen der Natur
die auf dem Waldweg stehen.

Ubungen auf den Banken oder an einem Baum. Auch unser Lieblings-Klein-
gerat das Theraband kommt zum Einsatz. Es ist kompakt und passt in jede
Hosentasche. Das Kombinationstraining im Freiem steigert vor allem unser
Immunsystem, bringt Kérper und Seele in Balance und macht gute Laune!
Nach dem gemeinsamen Ausdauer-Krafttraining belohnen wir uns mit einer
Tasse Kaffee und Kuchen in einem gemiitlichen Cafeteria.

Bitte mitbringen: Wasser, Theraband und selbstverstandlich bequeme Sport-
kleidung und passende Sportschuhe.
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Tag der offenen Tur

05.07.2022
Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr

Prasentation der kreativen Gruppen,
Tanz, Zumba,

Kickbox-Vorfiihrung und
Probetraining

Jahresabschlussfest

25.10.2022
Zeit: 14 - 18 Uhr

Selbsthilfegruppe russisch-
sprachiger Frauen

Ort: Friedrichshafener Str. 9,

Forum am Westkreuz, 81243 Miinchen /
Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr ( Ve
Gruppenleiterin: Viktorija Serstobojeva ?

01.03.2022 06.09.2022
05.04.2022 04.10.2022
03.05.2022 08.11.2022
07.06.2022 06.12.2022
05.07.2022



Afghanisches Frauencafe Bulgarischsprachiges Frauencafe

Psychologin: Shapanak Kolbi p Psychologin: Marusya Topalova

Sprache: Persisch marusya.topalova@gmx.de

1x im Monat am Samstag Zeit: 16.30 - 19.00 Uhr

Zeit: 16.00 - 18.00 Uhr Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 Miinchen
Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 Miinchen 13.01.2022

Frauengesundheit - Selbstbehauptung und Seelische Gesundheit

34paBETO Ha KeHUTE CAMOYTBbPKAABaHE N NCUXMYHO 34paBe.

10.02.2022

Umgang mit Depressionen im Alltag, CnpaBsaHe ¢ genpecusTa B eXXeQHEBNETO
08.03.2022

Internationaler Frauentag, Frauen und Migration

MexayHapoaeH [eH Ha »keHaTa/MeHunTte n murpaumaTa

07.04.2022

Das deutsche Krankenversicherungssystem

HemckaTa 3gpaBHoocuropuTenHa cuctema

19.03.2022

Herz - Kreislauf - Erkrankungen

Ref. Dr. med. Ziihal Vali, Sprache: Dari/ Paschto
30.04.2022

Stressbewaltigung

Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch

28.05.2022

Motivation starken, psychische Gesundheit fordern,
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch

18.06.2022

Ursachen und Ausloser von Depressionen o - 202e
) : : Pres Vortrag, Tag der Erde, Klima und Gesundheit - leH Ha 3emATa
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch 05.05.2022

30.07.2022

Nein sagen lernen — Erfolgreich Grenzen setzen starkt die Psyche
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch

24.09.2022

Depressionen vorbeugen -Tipps zur Pravention

Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch

Kreative Ubungen, Umgang mit Angsten und Stress

TBOPYECKM yNnpaxKHEHMA 3a CNpaBsHEe CbC CTPE C a

02.06.2022

Welttag der Umwelt, wie das Klima unsere Gesundheit beeinflusst
CBeTOBEH AeH Ha OKoJIHATa cpeaa, Kak KnMmaTbT BAKSe Ha HaleTo 34paBe
07.07.2022

08.10.2022 ) ]
. Frauengesundheit - Vorsorgeunguntersuchungen und Psychoonkologie

Brustgesundhe_!t ol chhblutdruck . 34paBeTo Ha KeHUTe NPEeBEeHLMA,MPODUNAKTUKA U NMCUXOOHKO/IOTUSA
Ref. Dr. med. Ziihal Vali, Sprache: Dari/ Paschto ‘ 29.09.2022
i/lgi.lr;'izgr?ind svchische GesundPiEE Weltherztag, Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Frauen

g PsyC . CBETOBEH A€EH Ha CbPLLETO, CbPAEYHO CbA0BM 3a60NABAHNA NPU KEHUTE
Ref. Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch ‘ 13.10.2022
10.12.2022 -

Frauengesundheit und Brustkrebspravention, Unterstlitzung bei der
Krankheitsbewaltigung - 3apaBeTo Ha }KeHuUTe 1 NpeBeHLMA Ha paKa Ha

rbpgata Cbaelicteme 3a cnpaBaHe ¢ 6bonecTta

10.11.2022

Pravention Hauslicher Gewalt, MpeBeHLNs HAa LOMALLHOTO Hacuane

25.11.2022

Internationaler Tag gegen Gewalt an Frauen - Wir brechen das Schweigen!
MexayHapoZaeH feH CpeLLy HaCUIMETO Hag, KeHU B
08.12.2022

Jahresrickblick und Planung 2023, lfogu1iwHa cpewa 1 naaHMpaHe Ha 2023

Auswertung und Jahresplanung
Ref. Dr. med. Zihal Vali, Sprache: Dari/ Paschto
28.01.2023
Stressbewaltigung durch Zeitmanagement
I Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
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Bulgarischsprachige Selbsthilfsgruppe
,Dialog®, Psychosomatische Erkrankungen

Psychologin: Marusya Topalova, marusya.topalova@gmx.de
Zeit: Donnerstags, 19.00 - 21.00 Uhr
Ort: Friedrichshafener Str. 9, 81243 Miinchen

13.01.2022

Psychosomatische Stérungen und Beschwerden

McMXoCOMaTUYHM Pa3CcTPOMCTBA M 3ab0/1ABaHUA

10.02.2022

Migration und Gesundheit, Murpauus u 3gpase

08.03.2022

Herzneurose, Behandlung und Vorbeugung

HeBpo3a Ha cbpLeTo. SleyeHne U NpodUNaKTUKA

07.04.2022

Bewaltigung von psychosomatischen Stérungen und Erkrankungen
CnpaBsHe ¢ NCUXOCOMATUYHWN Pa3CTPOoMCcTBa U 3abonABaHMA
22.04.2022

Gesundheitsforderung und Gesundheitsvorsorge fiir Frauen
Mpomouusa Ha 34paBeTo U 34PABHU FPUXKM 32 KEHUTE

05.05.2022

Tipps zum Umgang mit Angststorungen, Panik und Panikattacken, CbBetu 3a
CrpaBsAHe C TPeBOXKHW Pa3CTPOMCTBA, MAaHWKA U MPUCTbMNM Ha NaHUKA
02.06.2022

Ursachen, Ausldser und Bewaltigung von Essstorungen

MpUYnHKU, Npean3BMKATENCTBA M CNIPABSAHE C XPaHUTE/IHM Pa3CTPOMCTBA
07.07.2022

Psychosomatische Stérungen und Arbeitsplatz

McuxmyHM pascTpoicTea 1 paboTHO MACTO

29.09.2022

Einsamkeit und psychosomatische Erkrankungen

CamoT a 1 ncuxocomaTuKa bonectu

13.10.2022

Umgang mit Schlafstérungen, Entspannungstraining

MpuymHM 3a 6e3cbHMeTo.Penakcauma

25.11.2022

Psychologische Beratung und Psychotherapie

McrxonorMyecka rpmka 1 ncuxoTepanms

08.12.2022

Stressbewiltigung - Kreative Ubungen, Bopba cbc cTpeca upes KpeaTuBHM

ynpaxHeHus
ﬂ




Kontakt:
Tel.: 089 / 50 50 05

E-Mail: info@donnamobile.org

Homepage: www.donnamobile.org
www.tabi-donnamobile.de




