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Sie leben im Stadtteil Neuaubing-Westkreuz
und mochten sich mit Nachbarinnen treffen,
neue Kontakte kniipfen, sich austauschen und
gemeinsame Freizeitaktivitdten planen, Kurse
oder Gruppentreffen besuchen?

Dann kommen Sie bei uns vorbei!

Kontakt und Information: Donna Mobile Schulungs-

Donna Mobile AKA e.V. und Begegnungsraum in

Denisa Veliciu, Psychologin .
Roshanak Alaeinejat, Sachbe- der Ameger StraBe 43,

arbeiterin 81243 Miinchen

Tel.: 089 / 50 50 05 (S-Bahn Haltestelle West-
Tel.: 089/ 41141940

E-Mail: tabi@donnamobile.org
Homepage:
www.donnamobile.org
www.tabi-donnamobile.de

kreuz, Eingang Giber das
Forum Westkreuz)
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AKA e.V.

ist eine zertifizierte Gesundheits-, Beratungs- und Qualifizie-
rungseinrichtung. Seit 1989 setzen wir uns flr eine verbesserte
Gesundheitsversorgung und fiir die berufliche Integration von
Frauen mit Migrationshintergrund in Miinchen ein. Unser Ziel ist
die Chancengleichheit und Teilhabe im sozialen, gesundheitlichen
und beruflichen Bereich.

Seit November 2016 sind wir im Stadtteil Neuaubing-Westkreuz
aktiv. Unsere Angebote richten sich an alle Frauen und ihre Fami-
lien aus dem Sozialraum Neuaubing-Westkreuz.



Sprachcafé fiir Nachbarinnen

Im Sprachcafé kdnnen sich Frauen liber aktuelle Themen austau-
schen, Fragen stellen und miteinander Deutsch sprechen.

Alle Nachbarinnen sind herzlich eingeladen, egal wie gut sie schon
Deutsch sprechen. Dabei geht es um Austausch, miteinander ins
Gesprich zu kommen und viel praktisches Uben.

Termine:

17.01.2020, 24.01.2020, 31.01.2020, 14.02.2020, 21.02.2020,
28.02.2020, 13.03.2020, 20.03.2020, 27.03.2020, 10.04.2020,
17.04.2020, 24.04.2020, 15.05.2020, 22.05.2020, 29.05.2020,
12.06.2020, 19.06.2020, 26.06.2020, 17.07.2020, 24.07.2020,
31.07.2020,11.09.2020, 18.09.2020, 25.09.2020, 16.10.2020,
23.10.2020, 30.10.2020, 13.11.2020, 20.11.2020, 27.11.2020,
11.12.2020, 18.12.2020

Zeit: Freitags, 9.00 - 12.00 Uhr (aufRer in den Schulferien)
Kursleitung: Justyna Magic- Goliasz

Kreativer Nahworkshop
In diesem Kurs kdnnen Frauen das Nahen mit der Nahmaschine
lernen, Kleidung erneuern oder reparieren.

Zeit: Wochentlich immer sonntags, 15.00 - 18.00 Uhr
Kursleitung: Luma Afandy (Kunstmalerin und Schneiderin)

Kreativgruppe

Treffen, austauschen, vernetzen und kreativ sein

Sprache: Deutsch/ Turkisch

Zeit: Wochentlich immer dienstags, 12.00 - 15.00 Uhr, (auler in
den Schulferien)

Ref.: Siheyda Sayin



Polnischsprachiges Mutter-Kind-Café

Mitter kommen mit ihren Kindern zum Mutter-Kind-Café. Hier wird
gespielt, gemalt und gesungen. In entspannter Atmosphare
tauschen die Mitter Informationen iiber Kinderbetreuung, Arzte und
Erfahrungen bei der Kindererziehung aus.

Sprache: Polnisch

Termine:

02.03.2020, 16.03.2020, 30.03.2020, 20.04.2020, 04.05.2020,
18.05.2020, 15.06.2020, 29.06.2020, 13.07.2020, 27.07.2020,
14.09.2020, 28.09.2020, 12.10.2020, 26.10.2020, 09.11.2020,
23.11.2020, 07.12.2020, 11.01.2021, 25.01.2021

Zeit: Montags, 9.00 - 11.00 Uhr
Gruppenleiterin: Celina Szczepanik

Bulgarischsprachige Selbsthilfegruppe
,Dialog”

09.01.2020  Entspannungstraining
Penakcauma
23.01.2020  Stresbewaltigung
ynpaB/ieHMe Ha cTpeca
06.02.2020  Schmertztherapie
Tepanus Ha 6o/s1KaTa
20.02.2020  Psychosomatische Schmerzen erkennen, heilen
und loswerden
Pa3snosHaiTe, U3/1eKyBanTe M Ce OTbpBETE OT
ncMxocomaTtmyHaTa 6onka
12.03.2020 Symptome von psychosomatischen Erkrankungen
CMMNTOMM M ONAKBAHUA.[ICUXOTPEHUHT
26.03.2020 Herz-Angst-Neurosen. Behandlung und
Vorbeugung
HeBpo3a Ha cbpueTo. JledeHne u NnpoduiakTmKa



02.04.2020

23.04.2020

14.05.2020

18.06.2020

09.07.2020

23.07.2020

10.09.2020

24.09.2020

15.10.2020

29.10.2020

12.11.2020

10.12.2020

17.12.2020

Bewaltigung von Psychosomatischen Storungen

und Erkrankungen

CnpaBsiHe C MCUXOCOMAaTUUYHM Pa3CTPOMCTBA U
3ab0nsBaHMA 34paBETO U 34PaBHUTE FPUKM 33 KEHUTE
Frauengesundheit

3QpaBeTO M 34 PaBHUTE FPUNKM 33 KEHUTE

Tipps zur Bewaltigung von Angststorungen, Panik

und Panikattacken

CbBeTM 3a CnpaBsAHEe C TPEBOXKHM Pa3CTPOICTBA, NaHUKa
N NPUCTBMM Ha NaHMKa

Ursachen, Ausloser und Bewaltigung von Essstorungen
MpUYNHKU, NPpean3BUKaTENCTBA M CNPaBsHE C
XPaHUTENHW Pa3CTPOICTBA

Burnout- Syndrom: Symptome, Ursachen und Therapie
CuHApoMm Ha nperapsHe. CUMNTOMU, NPUUYUHU, TEPaNUS
Psychosomatische Stérungen und Arbeitsplatz
MCUXUYHKM pa3CcTponCTBa U PpaboTHO MACTO

Gesunde Erndhrung: Nahrung fur Kérper und Seele
34paBOCNOBHOTO XpaHEHE: XpaHa 3a TAN0TO U AyllaTa
Gesundheitsbildung

3apaBHO obpasoBaHue

Positives Denken. Positives Training. Tipps fiir ein
besseres Leben

MONOKUTENHOTO MUC/IEHE KAaTO HaYMH HaXKMBOT. TPEHUHT
Umgang mit Schlafstérungen, Entspannungstraining
MpuunHmM 3a 6e3cbHUeTo.Penakcaumn

Wie das Leben Krankheiten pragt

KakK *nBoTsT popmmpa 6onectu

Psychologische Betreuung und Psychotherapie
Mcuxonornyecka rpuxKa 1 ncuxorepanus
Jahresrickblick und Planung 2021

loauweH nperneg v NnaHmpaHe 2021

Sprache: Bulgarisch

Zeit: Monatlich immer donnerstags, 19.00 - 21.30 Uhr
Gruppenleitung: Dimitrina Dosheva und Natalia Hadjieva
Referentin: Marusya Topalova
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Bewegungsangebote

Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Einstieg jederzeit moglich! Um Anmeldung wird gebeten unter:
Tel: 089 / 50 50 05 und Tel.: 089/ 41141940

oder E-Mail: tabi@donnamobile.org

Pilates

Inhalte des Kurses sind ein moderates Herz-Kreislauf-Training,
Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur, eine Verbesserung der
Haltung und Bewegung sowie Stretching und Entspannung, wodurch
das korperliche Wohlbefinden gesteigert und zur inneren Ruhe bei-
getragen wird.

Sprache: Deutsch, Tirkisch

Zeit: Wochentlich immer dienstags, Pilates |, 15.00 - 16.00 Uhr und
Pilates I, 16.00 - 17.00 Uhr (aulRer in den Schulferien)

Kursleiterin: Stiheyda Sayin

Familien-Fitness am Samstag

flir Mitter und ihre Kinder

Sprache: Russisch

Gruppenleiterin: Marina Kurockina

Zeit: Monatlich immer samstags, 8.30 - 11.30 Uhr (auBer in den
Schulferien)

Yogakurs fiir Frauen

Termine: 29.01, 05.02, 12.02, 19.02, 04.03, 11.03, 18.03, 25.03,
01.04, 22.04, 29.04, 06.05, 13.05, 20.05, 27.05, 16.09, 23.09, 30.09,
07.10, 14.10, 21.10, 28.10,11.11, 18.11, 25.11, 02.12, 09.12.2020

Sprache: Deutsch
Zeit: Mittwochs, 19.30 - 20.45 Uhr
Kursleiterin: Snjezana Talic



Frauencafés
bei TABI (einmal pro Monat)

Informationen unter Tel: 089 / 50 50 05 und Tel.: 089/ 41141940

oder E-Mail: tabi@donnamobile.org

Tiirkischspachiges Frauencafé

09.06.2020  Gesunde Erndahrung
Saglikli beslenme onerileri
23.06.2020  Nordic Walking (Aubinger Lohe, Treffpunkt bei Tabi
um 12 Uhr)
Nordic walking (Aubinger Lohe, toplanti yeri Tabide,
saat 12de)
14.07.2020 Bewegung
Hareket
15.09.2020 Gesunde Erndahrung
Saglikli beslenme onerileri
13.10.2020 Bewegung
Hareket
10.11.2020 Gesunde Erndahrung
Saglikli beslenme onerileri
08.12.2020 Bewegung
Hareket

Sprache: Tiirkisch
Zeit: Monatlich immer dienstags, 10.00 - 12.00 Uhr
Gruppenleiterin: Stiheyda Sayin




Rumanischsprachiges Frauencafé

11.01.2020 Patchworkfamilie
08.02.2020  Heile dich selbst!
Vindeca-te singur!
07.03.2020  Frauenrechte in Deuschland
Drepturile femeilor in Germania
04.04.2020 Gewaltfreie Kommunikation
Comunicarea nonviolenta
02.05.2020  Was macht dich gliicklich?
Ce te face fericit?
06.06.2020  Migration und Integration
Migratie si integrare
04.07.2020  Natur heilt uns
Ausflug Natura ne vindeca - Excursie
05.09.2020 Vielfalt und Toleranz
Diversitate si toleranta
03.10.2020  Stressbewaltigung
Managementul stresului
07.11.2020 Heimweh
Dorul de casa
05.12.2020  Jahresriickblick 2020 und Planung fiir 2021
Retrospectiva anului 2020 si planificare pentru 2021

Sprache: Rumanisch
Zeit: Monatlich immer samstags, 13.30 - 16.30 Uhr
Gruppenleiterin: Denisa Veliciu



Bulgarischsprachiges Frauencafé

09.01.2020  Frauengesundheit- Versorgunguntersuchungen
und Psychoonkologie
Mpomouus Ha 34paBeTo U 3[4PaBHU FPUXKM 33
eHuTte- MpeaoctaBsHe Ha nperneam 1
NCUXOOHKONOTUA
06.02.2020 Bewerbungstipps - alles wichtige fir die erfolgreiche
Bewerbung
BcuuKo 3a ycnewHoTo HamupaHe Ha paborTa,
NOKYMEHTU
12.03.2020  Frauen und Arbeitsmarkt
*KeHaTa 1 nasapa Ha Tpyaa B [epmaHua
02.04.2020  Kreativ-Workshop
KpeaTuBHOCT
14.05.2020 Chronische Krankheiten, Unterstitzung bei der
Krankheitsbewaltigung
XpOHWYHM 3ab0n1ABaHUA
18.06.2020 Massenmedien, Internet und unsere psychische
Gesundheit
[ANTUTaNHUAT CBAT U HALWLETO NCUXUYHO 3a4paBe
09.07.2020  Yoga im Park
Mora B napka
10.09.2020 Das Bayerische Schulsystem
HemckaTta obpa3soBaTenHa cuctema
15.10.2020 Frauengesundheit und Migration
34paBe U MUTrpaLMA Ha KeHUTe
12.11.2020 Gewalt gegen Frauen, Madchen, Jungen
Hacunueto cpelly XeHuTe n maagure xopa
10.12.2020 Jahresriickblick und Planung 2021
KonegeH npasHukK

Sprache: Bulgarisch
Zeit: Monatlich immer donnerstags, 16.00 - 19.00 Uhr
Referentin: Marusya Topalova




Polnischsprachiges Frauencafé

07.01.2020

11.02.2020

10.03.2020

21.04.2020

12.05.2020

16.06.2020

14.07.2020

08.09.2020

13.10.2020

10.11.2020

08.12.2020

Die Auswirkungen der Umwelt auf unser
Wohlbefinden

Wptyw srodowiska na nasze samopoczucie
Gesunde Erndhrung

Zdrowe odzywianie

Mobbing

Mobbing

Beziehungskommunikation

Komunikacja w zwigzku

Toleranz- wie funktioniert es?

Tolerancja - czym wtasciwie jest?
Psychosomatik

Psychosomatyka

Umgang mit Agression und negativen Emotionen
Radzenie sobie z agresjg i negatywnymi emocjami
Angststorungen- besserer Umgang
Zaburzenia lekowe - radzenie sobie
Schlafstérungen- wie man sich helfen kann?
Zaburzenia snu - jak sobie pomdc?
Billinguale Erziehung

Wychowanie w dwujezycznosci
Jahresrickblick und Jahresplanung 2021
Podsumowanie roku

Sprache: Polnisch
Zeit: Monatlich immer dienstags, 18.30 - 21.30 Uhr
Gruppenleiterin: Celina Szczepanik
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Russischsprachiges Frauencafé

14.01.2020

11.02.2020

13.03.2020

24.04.2020

15.05.2020

19.06.2020

10.07.2020

18.09.2020

09.10.2020

13.11.2020

11.12.2020

Zeitmanagement

TalMMEHEKMEHT

Finanzielle Kompetenz, Ref.: Ekaterina Kuznetsova
®nHaHCcoBaA rPaMOTHOCTb

Bayerisches Schulsystem, Ref.: Ella Damm
BaBapcKas WKo/bHaA cuctema
Krankenversicherung, Ref.: Olga Braginski
CTpaxoBaHue 300p0BbA

Mdtter und Karrierechancen
BO3MOKHOCTM Kapbepbl

Kleider-Knigge, Dresscode

Lpecckog

Entspannungstechniken

TexHnKn paccnabneHusn

Stresspravention und Stressabbau
MeToabl 60pbbbI CO cTpeccom

Armut und soziale Sicherheit
®nHaHCcoBasA HE3aBMCUMOCTb

Das Deutsche Gesundheitssystem
Cuctema 3apaBooxpaHeHua fepmaHum
Festliches Treffen

Mpa3aHuYHasA BcTpeya

Sprache: Russisch
Zeit: Monatlich immer freitags, 18.00 - 21.00 Uhr
Gruppenleiterin: Viktorija Serstobojeva
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Afghanisches Frauencafé

25.01.2020

15.02.2020

28.03.2020

18.04.2020

23.05.2020

27.06.2020

18.07.2020

19.09.2020

24.10.2020

28.11.2020

18.12.2020

Gesundes Leben, Ref.: Dr. med. Zuhal Vali

s J s pilasan & 098 (S ol
Empfindliche Haut, Ref.: Dr. med. Zuhal Vali

Sy da ) aild oy & Gl (sla Can sy
Frauenrechte in Deutschland, Ref.: Shayigah Abdul Hakim
pSallue B0LE aila oy & el o Ol s 5 G
Erziehung der Kinder im Kindergartenalter, Ref.: Shayigah
Abdul Hakim
pallue oSl AlA 1 aal & (3 Saga Gt 2 S35 a5 g e
Covid 19 und Grippe, Video-Treffen, Ref.: Dr. med. Zuhal Vali
Asdegyala:oany & wus—Us S Gagns s S sl
Migration und Integration, Ref.: Shayigah Abdul Hakim
pSallne 4ild i oy 8 S e 5 jales
Vergesslichkeit, Ref.: Dr. med. Zuhal Vali

aSallie ALE aild oaiy € 28y alai) 35 55 e (a5 4S (5 )8
Brustgesundheit, Ref.: Frauenarztin Zuhal Vali
s des) pild o & i il
Arthrose vorbeugen, Ref.: Dr. med. Zuhal Vali

Sl d g ala s san & il 4 S oS o8 s
Gewalt gegen Frauen, Ref.: Shayigah Abdul Hakim

asallae 485 ails saiy £
Auswertung und Programmplanung fir 2021
Ref.: Shayigah Abdul Hakim

aSallae 44ls aild ooy £ 2021 Ju )2 550 el 9 D))

O e 6524

Sprache: Dari/ Paschto

Zeit: Monatlich immer samstags, 16.00 - 19.00 Uhr
Referentinnen: Dr. med. Zuhal Vali (Frauenarztin) und
Shayigah Abdul Hakim
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Unsere Angebote

bei JONNA MOBILE axaev.

Informationen unter Tel.: 089/505005
E-Mail: info@donnamobile.org

o Gesundheitsveranstaltungen

. Gesundheitsberatung

J Psychologische Beratung

. Fortbildungen

. Frauencafés

. Selbsthilfegruppen

. Bewegungsangebote

. Sport- und Bewegungskurse

. Fahrradkurse

. Schwimmbkurse fiir Frauen und Madchen

. Qualifizierungen

. Interkulturelle Altenarbeit

. Quartierbezogene Arbeit

. Aktivitaten im Sozialraum

. Freiwilligenengagement und Bilirgerbeteiligung
. Aktuelle Projekte: Alpha Kooperativ- Mitten im

Leben lernen. Grundbildung fir alle.




Kontakt
Tel.: 089 / 50 50 05
089/ 41141940

E-Mail: tabi@donnamobile.
Homepage: www.donnamaobile.c
www.tabi-donnamobile. de

@tabi.donnamobile H
@tabi_donnamobile T&"

Spendenkonto:

Evangelische Bank

IBAN: DE79 5206 0410 0603 4021 18
BIC: GENODEF1EK1

Programm: Layout und Gestaltung Aylin Palecek
V.i.S.d.P. Feyza Palecek, Donna Mobile, Landsberger Str. 45a Rgb., 80339 Miinchen
Fax: 089/ 50 50 99, info@donnamobile.org, www.donnamobile.org



