
Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Straße 43, 81243 München

TABI
Teilhabe und Integrati on 
durch Bildung und Sport



Programm TABI 2022
Aubinger Straße 43, 81243 München

Montag Zeit Dienstag Mitt woch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
7 - 8 Uhr
8 - 9 Uhr
9 - 10 Uhr
10 - 11 Uhr
11 - 12 Uhr
12- 13 Uhr
13- 14 Uhr
14 - 15 Uhr
15 - 16 Uhr
16 - 17 Uhr
17 - 18 Uhr
18 - 19 Uhr
19 - 20 Uhr
20 - 21 Uhr

15.00 - 16.00 Uhr 
Pilates, Eda
Seite 5

12.00 - 14.00 Uhr 
Interkulturelles 
Sportcafe 
Seite 5

16.00 - 17.00 Uhr
Pilates, Eda
Seite 5

18.00 - 21.00 Uhr  
SHG russisch-
sprachiger Frauen
Seite 10

17.30 - 18.30 Uhr 
Kickboxen, Sevim
Seite 7

18.30 - 19.30 Uhr 
Kickboxen, Sevim
Seite 7

19.30 - 21.00 Uhr 
Bulg. SHG Dialog
1x im Monat
Termine sind auf 
der Rückseite

11.00 - 14.00 Uhr 
Fitness am 
Samstag - vom 
Gehen zur Gym-
nasti k, Marina,
Seite 9

12.00 - 13.00 Uhr
Kickboxen 
Sevim, Seite 7

13.00 - 14.00 Uhr
Kickboxen 
Sevim, Seite 7

15.00 - 
18.00 Uhr 
Kreati v- und 
Nähworkshop, 
Luma, Seite 6

18.00 - 19.30 
Uhr, Schwimm-
kurse für 
Frauen und 
Mädchen, Eda
Seite 5

16.00 - 18.00 Uhr
Afgh. Frauenca-
fe, 1x im Monat
Seite 11

Sie leben im Stadtt eil Neuaubing-Westkreuz und möchten sich mit Nachbarinnen treff en, Sport 
machen, Fahrrad fahren lernen und neue Kontakte knüpfen? Dann kommen Sie bei uns vorbei! 

Оздоровительная гимнастика для 
людей

среднего и деликатного возраста

Существует простой и  эффективный способ: быть свободным от недугов и 

болезней, получить полноценное состояние души и тела.

Секреты оздоровительной гимнастики просты и доступны для каждого 
возраста.

Атмосфера занятий в группе создает целебный климат. 

В основе курса:

 правильное дыхание;

 мышечная релаксация;

 повышение иммунитета;

 борьба с избыточным весом;

 коррекция осанки;

 поднятие жизненного тонуса.

ВВ  ддввиижжееннииии  ббыыттьь,,  вв  ддввиижжееннииии  ооссттааввааттььссяя  ––  ддееввиизз  ннаашшееггоо  ввррееммееннии!!

Руководитель курса: Марина Курочкина (дипломированный специалист)

Ждем Вас по адресам  :   

                 U  5   Neuperlach     Zentrum  ,   Theod  о  r  -  Heuss  -  Platz   5   (около PEP), ASZ Perlach, каждую среду с 10 до 11 

или каждый четверг с 11 до 12

 U  2   Kolumbussplatz  ,   Kolumbusstrasse   33  , ASZ Untergiesing,               каждую пятницу с 12 до 13

                                                                                                                    каждый вторнк     c 12  до  13   

                 U3   или   U6 Implerstrasse  , Daiserstrasse 37  , ASZ Sendling, 

каждый понедельник с 16 до 17 

остальная информация по телефону (089)97607315 после 20-00

Оплата: 4 занятия -  12 евро

In Kooperation mit dem ASZ Perlach  und mit
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- Fahrradkurse, Seite 4
- Kreati vgruppe Westkreuz, Seite 6
- 50. Jubiläum der Olympischen 
  Spiele in München Parade, Seite 8
- Tag der off enen Tür, Jahresab-             
   schlussfest, Seite 10



Fahrradkurse
bei TABI

Grundkurse:
Für Anfängerinnen mit oder ohne Vorkenntnissen. Jeder Grundkurs fi ndet ins-
gesamt 4x zu je 2 Stunden statt . Das ist die Basis zum Radfahrenlernen. 
Hier lernen Sie:        • die Funkti onen des Fahrrads • Rad zu fahren 
• Verkehrs- und Sicherheitsregeln

Grundkurs Tabi Juni:  Grundkurs TABI Juli:
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: Grundkurs TABI September 2:
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

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

Fortgeschritenenkurs TABI 1: Fortgeschritenenkurs TABI 2:
Fr, 22.7.2022, 10.00 - 13.00 Uhr
Sa, 23.7.2022, 10.00 - 13.00 Uhr
Kursleiterinnen: Ferda Uyar, 
Buket Barlas Waechter

Schwimm-
kurse
bei TABI

Ort: Ridlerstr. 26, 80339 München

Zeit: Sonntags, 18.00 - 19.30 Uhr

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

1. Schwimmkurs 2. Schwimmkurs
13.03.2022  01.05.2022
20.03.2022  08.05.2022
27.03.2022  15.05.2022
03.04.2022  22.05.2022
10.04.2022  29.05.2022

3. Schwimmkurs 4. Schwimmkurs
26.06.2022  13.11.2022
03.07.2022  20.11.2022
10.07.2022  27.11.2022
17.07.2022  04.12.2022
24.07.2022  11.12.2022
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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

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

15.10.2022, 10.00 - 13.00 Uhr
16.10.2022, 10-13 Uhr
Kursleiterinnen: Ferda Uyar, 
Zeynep Süalp



Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr

25.01.2022
Sport gegen Stress 1

15.02.2022
Bewegung macht Spass

15.03.2022
Gesunde Ernährung

12.04.2022
Richtig Aufwärmen - Übungen

10.05.2022
Gesund durch Bewegung

14.06.2022
Bewegung und 
Entspannung im Sitzen

Interkulturelles Sportcafe

Pilates

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

12.07.2022
Gesunde Ernährung 2

13.09.2022
Einfache Bewegungsübungen

18.10.2022
Fitnessübungen für Zuhause

15.11.2022
Bauchmuskelübungen für 
Zuhause

13.12.2022
Sport gegen Depression

Gruppenleiterin: Süheyda Sayin,
Sportpädagogin

Übungsleiterin: Süheyda Sayin,
Sportpädogogin

Kreativgruppe Westkreuz

Gruppenleiterin: Süheyda 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

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

Kreativ- und Nähworkshop
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50. Jubiläum der Olympischen 
Spiele in München 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 ungefähr 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 Nähworkshop, mit Trachten aus 
verschiedenen Ländern, unsere Fahrradkursleiterinnen mit unseren Fahr-
rädern und die Kickboxgruppe der Mädchen und jungen Frauen, teil. Am 
Infostand am Coubertinplatz wird durch die Kreativgruppen eine kleine 
Präsentation der Kunstwerke, Hennabemalung und Armbänderflechten an-
geboten. Bei einem „Fitness-Check“ mit Blutdruckmessen, Blutzuckermessen 
und pysiotherapeutischer Erstberatung können Sie eine Gold-, Silber- oder 
Bronze- Fitness-Medaille erhalten.

Zeit: mittwochs 17.30 - 19.30 Uhr und 
samstags 12 - 14 Uhr
Gruppenleiterin: Sevim Geles
015752814773 (Telefon und Whatsapp)

Kickboxen für Mädchen 
und junge Frauen
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Fitness am Samstag 
Vom Gehen zur Gymnastik

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

Wenn es das Wett er erlaubt, gehen wir mit den Stöcken eine Wegstrecke den 
Waldweg entlang Dabei achten wir auf unser inneres Gleichgewicht von Be-
wegung und Atmung.
Die Gehzeit beträgt 45 Minuten. Dabei wird die Ausdauer gesteigert!

In der zweiter Stunde trainieren wir gezielt Rücken und Beine.
Für unser Kraft programm benutzen wir die natürlichen Ressourcen der Natur 
die auf dem Waldweg stehen.
Übungen auf den Bänken oder an einem Baum. Auch unser Lieblings-Klein-
gerät das Theraband kommt zum Einsatz. Es ist kompakt und passt in jede 
Hosentasche. Das Kombinati onstraining im Freiem steigert vor allem unser 
Immunsystem, bringt Körper und Seele in Balance und macht gute Laune!
Nach dem gemeinsamen Ausdauer-Kraft training belohnen wir uns mit einer 
Tasse Kaff ee und Kuchen in einem gemütlichen Cafeteria.

Bitt e mitbringen: Wasser, Theraband und selbstverständlich bequeme Sport-
kleidung und passende Sportschuhe.

9 10

Tag der offenen Tür

05.07.2022
Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr

Präsentati on der kreati ven Gruppen, 
Tanz, Zumba, 
Kickbox-Vorführung und 
Probetraining

Jahresabschlussfest
25.10.2022
Zeit: 14 - 18 Uhr

Selbsthilfegruppe russisch-
sprachiger Frauen
Ort: Friedrichshafener Str. 9, 
Forum am Westkreuz, 81243 München
Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr 
Gruppenleiterin: Viktorija Serstobojeva

01.03.2022
05.04.2022
03.05.2022
07.06.2022
05.07.2022

06.09.2022
04.10.2022
08.11.2022
06.12.2022



Afghanisches Frauencafe  
Psychologin: Shapanak Kolbi 
Sprache: Persisch 
1x im Monat am Samstag
Zeit: 16.00 - 18.00 Uhr
Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 München

19.03.2022     
Herz - Kreislauf - Erkrankungen
Ref. Dr. med. Zühal Vali, Sprache: Dari/ Paschto
30.04.2022      
Stressbewälti gung
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
28.05.2022      
Moti vati on stärken, psychische Gesundheit fördern, 
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
18.06.2022      
Ursachen und Auslöser von Depressionen 
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
30.07.2022      
Nein sagen lernen – Erfolgreich Grenzen setzen stärkt die Psyche
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
24.09.2022      
Depressionen vorbeugen -Tipps zur Präventi on 
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
08.10.2022       
Brustgesundheit bei Hochblutdruck 
Ref. Dr. med. Zühal Vali, Sprache: Dari/ Paschto
19.11.2022      
Migrati on und psychische Gesundheit
Ref. Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
10.12.2022       
Auswertung und Jahresplanung
Ref. Dr. med. Zühal Vali, Sprache: Dari/ Paschto
28.01.2023     
Stressbewälti gung durch Zeitmanagement 
Ref.: Shaparak Kolbi, Sprache: Persisch
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Bulgarischsprachiges Frauencafe
Psychologin: Marusya Topalova
marusya.topalova@gmx.de
Zeit: 16.30 - 19.00 Uhr
Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 München

13.01.2022 
Frauengesundheit - Selbstbehauptung und Seelische Gesundheit
Здравето на жените самоутвърждаване и психично здраве.
10.02.2022 
Umgang mit Depressionen im Alltag, Справяне с депресията в ежедневието
08.03.2022
Internati onaler Frauentag, Frauen und Migrati on
Международен ден на жената/Жените и миграцията
07.04.2022
Das deutsche Krankenversicherungssystem
Немската здравноосигорителна система
22.04.2022
Vortrag, Tag der Erde, Klima und Gesundheit - Ден на Земята
05.05.2022
Kreati ve Übungen, Umgang mit Ängsten und Stress
Творчески упражнения за справяне със стре c а
02.06.2022
Weltt ag der Umwelt, wie das Klima unsere Gesundheit beeinfl usst
Световен ден на околната среда, Как климатът влияе на нашето здраве
07.07.2022
Frauengesundheit - Vorsorgeunguntersuchungen und Psychoonkologie
Здравето на жените превенция,профилактика и психоонкология
29.09.2022
Weltherztag, Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Frauen
Световен ден на сърцето, сърдечно съдови заболявания при жените
13.10.2022
Frauengesundheit und Brustkrebspräventi on, Unterstützung bei der 
Krankheitsbewälti gung - Здравето на жените и превенция на ракa на 
гърдата Съдействие за справяне с болестта
10.11.2022
Präventi on Häuslicher Gewalt, Превенция на домашното насилие
25.11.2022
Internati onaler Tag gegen Gewalt an Frauen - Wir brechen das Schweigen! 
Международен ден срещу насилието над жени
08.12.2022
Jahresrückblick und Planung 2023, Годишна среща и планиране на 2023



Bulgarischsprachige Selbsthilfsgruppe
„Dialog“, Psychosomati sche Erkrankungen
Psychologin: Marusya Topalova, marusya.topalova@gmx.de
Zeit: Donnerstags, 19.00 - 21.00 Uhr
Ort: Friedrichshafener Str. 9, 81243 München

13.01.2022
Psychosomati sche Störungen und Beschwerden
Психосоматични разстройства и заболявания
10.02.2022
Migrati on und Gesundheit, Миграция и здраве
08.03.2022
Herzneurose, Behandlung und Vorbeugung
Невроза на сърцето. Лечение и профилактика
07.04.2022
Bewälti gung von psychosomati schen Störungen und Erkrankungen
Cправяне c психосоматични разстройства и заболявания
22.04.2022
Gesundheitsförderung und Gesundheitsvorsorge für Frauen
Промоция на здравето и здравни грижи за жените
05.05.2022
Tipps zum Umgang mit Angststörungen, Panik und Panikatt acken, Съвети за 
справяне с тревожни разстройства, паника и пристъпи на паника
02.06.2022
Ursachen, Auslöser und Bewälti gung von Essstörungen
Причини, предизвикателства и справяне с хранителни разстройства
07.07.2022
Psychosomati sche Störungen und Arbeitsplatz
Психични разстройства и работно място
29.09.2022
Einsamkeit und psychosomati sche Erkrankungen
Самот а и психосоматика болести
13.10.2022
Umgang mit Schlafstörungen, Entspannungstraining
Причини за безсънието.Релаксaция
25.11.2022 
Psychologische Beratung und Psychotherapie
Психологическа грижа и психотерапия
08.12.2022
Stressbewälti gung - Kreati ve Übungen, Борба със стреса чрез креативни 
упражнения
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Kontakt:
Tel.: 089 / 50 50 05

E-Mail: info@donnamobile.org

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


