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Wir nutzen unser innovativstes Tool schon seit über 
170 Jahren: echte Nähe. Denn nichts geht über
persönlichen Kontakt vor Ort. Dazu bieten wir
natürlich auch Online- und Mobile Banking, Apps 
sowie mobiles Bezahlen mit unseren digitalen Karten. 
Wir sind ja nicht von gestern.

 Internet kann

 jeder, wir können

auch Mensch.

Internet kann jeder - Familienbildungsstätte BGL 130x190.indd   1 05.10.2020   15:44:59
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FiB in Bensberg
Sattlerweg 8, 51429 Bergisch Gladbach
Tel. 02204 - 40 44 50, Fax 02204 - 40 44 511
Bürozeiten: 
Mo/Mi-Fr  9–12 Uhr, Di  10–12 Uhr 
Di+Do  15–17 Uhr

FiB in Dellbrück - LesKaNParK
Waltherstr. 49–51, Haus 31, 51069 Köln-Dellbrück
Tel. 0221 - 97 77 46 90
Bürozeiten: 
Mo/Mi/Do 9–12 Uhr, Di 15–17 Uhr

www.fibev.de • info@fibev.de • Besuchen Sie uns auf 

FamiLieNBiLDuNgsstätte iN BeNsBerg
FamiLieNBiLDuNgsstätte iN KöLN
& sPortvereiN

Wir nutzen unser innovativstes Tool schon seit über 
170 Jahren: echte Nähe. Denn nichts geht über
persönlichen Kontakt vor Ort. Dazu bieten wir
natürlich auch Online- und Mobile Banking, Apps 
sowie mobiles Bezahlen mit unseren digitalen Karten. 
Wir sind ja nicht von gestern.

 Internet kann

 jeder, wir können

auch Mensch.

Internet kann jeder - Familienbildungsstätte BGL 130x190.indd   1 05.10.2020   15:44:59
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Sattlerweg 8  (1. Etage über REWE-Wintgens)
51429 Bergisch Gladbach
Straßenbahn Linie 1 – Endhaltestelle Bensberg
Bushaltestelle: Busbahnhof Bensberg oder Thomas-Morus-Akademie
(u.a. Linie 457 „Bensberger Stadthüpfer“)

in Bensberg

im         in Köln-Dellbrück
Waltherstr. 49–51, Haus 31
51069 Köln-Dellbrück
S-Bahn Linie 11  – Haltestelle Dellbrück
Straßenbahn Linie 3 und 18  – Haltestelle Dellbrücker Hauptstraße
Lageplan LESKANPARK - siehe Seite 112

Olpener Str. 978 / Ecke Mauspfad
51109 Köln-Brück
Stadtbahnlinie 1– Haltestelle Brück Mauspfad oder Flehbachstr.
Bus Linie 154 und 187 – Haltestelle Olpener Straße

im   in Köln-Brück
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Familienbildungsstätt e 
& Sportverein in Bensberg und Köln

Der Verein FiB e.V. wurde 1991 in Bensberg gegründet und ist Träger 
eines Sportvereins und zweier Familienbildungsstätt en in Bensberg 
und in Köln, die nach dem Weiterbildungsgesetz NRW anerkannt und 
gefördert sind.

Die Zusammenarbeit und Kooperati on mit anderen pädagogischen 
Einrichtungen bereichert unsere Arbeit und ermöglicht eine gute 
Erreichbarkeit für unsere Teilnehmer*innen.

Wir sind zerti fi ziert, qualifi ziert und gut vernetzt.

Wer siND Wir?

aKtueLLes

Wussten Sie eigentlich, dass FiB im Jahr 1991 gegründet wurde und 
der Verein mit nur 5 Kursleiterinnen und 45 Kursen gestartet ist?
Heute arbeiten wir mit 120 Kurs- und Seminarleiter*innen zusammen 
und veranstalten durchschnitt lich 800 Angebote im Jahr.
In unserer langjährigen Vereinsgeschichte gibt es noch viel mehr zu 
entdecken. Die neu gestaltete „Timeline“ bei uns im Satt lerweg zeigt 
die Meilensteine von 32 Jahren erfolgreicher Vereinsarbeit mit allen 
besonderen Ereignissen.
Am besten überzeugen Sie sich selber mit einem Besuch unserer Kurse 
und Seminare und verschaff en sich so einen persönlichen Einblick in 
unsere Arbeit.
Stöbern Sie in Ruhe durch unser neues Programmheft  und lassen sich 
inspirieren. Es ist sicherlich auch etwas für Sie dabei.

Ihr FiB Team

 

 

 

 

Familienbildung – Seite  

Herzlich Willkommen bei FiB - Familienbildungsstätten Bensberg und Köln 

 

Sie sind gerade Eltern geworden, werden es bald sein oder haben bereits Kinder?  

Wir möchten Sie und Ihre Familie in dieser Lebensphase begleiten und bieten Ihnen eine große 
Auswahl an Kursen und Veranstaltungen zu den unterschiedlichsten Themen. 

Sie haben Interesse an Gesundheits- oder Fitnesskursen, lieben die Natur oder sind kreativ? 

Auch hier haben unsere Familienbildungsstätten ein breit gefächertes Angebot. 

Hier können Sie sich über unser umfassendes Angebot informieren und direkt online anmelden. 
Gerne beraten wir Sie auch telefonisch oder persönlich. 

Viele unserer Gesundheitskurse, die mit einem Sternchen gekennzeichnet sind, werden von der 
Zentralen Prüfstelle Prävention des Krankenkassenverbandes als gesundheitliche 
Vorbeugemaßnahme zertifiziert. Fragen Sie Ihre Krankenkasse nach einer anteiligen 
Kostenübernahme. Weitere Informationen finden Sie untern den jeweiligen Kursdetails. 

 

Wir freuen uns auf Ihren Anruf oder Besuch in unseren Geschäftsstellen in Bensberg oder Köln 

 

Sportverein – Seite 

Herzlich willkommen bei FiB  - dem Sportverein  für die ganze Familie. 

Gesundheit und Fitness werden bei uns groß geschrieben! 

Eine bunte Palette an Kursen und Workshops macht Lust sich sportlich aktiv zu betätigen. 

Viele unserer Kurse, die mit einem Sternchen gekennzeichnet sind, werde   von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention des Krankenkassenverbandes als gesundheitliche Vorbeugemaßnahme 
zertifiziert. Fragen Sie Ihre Krankenkasse nach einer anteiligen Kostenübernahme. Weitere 
Informationen finden Sie untern den jeweiligen Kursdetails. 

 

Hier können Sie sich über unser umfassendes Angebot informieren und direkt online anmelden.  

Für unsere fortlaufenden Vereinsangebote wie Krebsnachsorge, Kindertanz/Hip Hop, Karate, 
Carpoeira und Nordic-Walking und Walking-Treffs  ist eine Mitgliedschaft in unserem Verein 
erforderlich. 
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uNser vorstaND

Anne Bischof, Brigitte Holz-Schöttler, Jutta Faller, Katrin Klein, Tülay Durdu

»Die Grundintention von FiB e.V. ist Bildungs-, Beratungs- und Bewe-
gungsangebote für Familien und Einzelpersonen in verschiedenen 
Lebensbereichen anzubieten. Dabei möchten wir unsere Angebote 
den sich wandelnden gesellschaftlichen Strukturen anpassen.
Unser großes und vielfältiges Angebot richtet sich an alle Menschen 
jeden Alters an, mit und ohne Behinderung, in jeder Lebenssituation, 
als Familie und/ oder Alleinstehende unabhängig ihrer Nationalität, 
religiöser oder sozialer Herkunft.« (Auszug aus unserem Leitbild)

Warum FiB?

Unsere bisherigen Vorstandsfrauen Brigitte Holz-Schöttler (Vor-
standsvorsitzende), Anne Bischof und Jutta Faller haben Verstärkung 
bekommen. 
In den kommenden drei Jahren werden sie tatkräftig von Katrin Klein 
und Tülay Durdu unterstützt.

schoN gehört?
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Zeit zu verschenken?
Werden Sie wellcome-Engel! 

Menschen mit einem Herz für Familien und Freude am Umgang mit Kindern werden 
dringend gesucht!

Das Baby ist da, die Freude ist riesig – und alles läuft  anders. Gut, wenn Familie oder 
Freunde in der ersten Zeit unterstützen können. Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von 
wellcome.

Was ist wellcome?

wellcome – Prakti sche Hilfe nach der Geburt ist ein Angebot für alle Familien, die sich 
im ersten Jahr nach der Geburt eines Kindes Unterstützung wünschen. Ehrenamtliche 
entlasten die Familie im Alltag:

•  Sie wachen über den Schlaf des Babys, während    
    sich die Mutt er erholt. 
•  Sie kümmern sich um das Geschwisterkind.
•  Sie begleiten die Zwillingsmutt er zum Kinderarzt. 
•  Sie unterstützen ganz prakti sch und hören zu.

Die Unterstützung durch wellcome fi ndet zeitlich begrenzt für ca. drei Monate inner-
halb des ersten Lebensjahres des Kindes statt . Die Ehrenamtlichen kommen an ein bis 
zwei Tagen in der Woche für einige Stunden nach Hause. Fachlich begleitet werden 
sie durch die wellcome-Teamkoordinatorin, eine erfahrene Fachkraft , die Familien 
und Ehrenamtlichen während der gesamten Zeit beratend zur Seite steht.

Sie wünschen Unterstützung durch wellcome und wohnen in 
Köln-Dellbrück und Umgebung?

Wir bieten Ihnen im ersten Lebensjahr unbürokrati sche Hilfe durch 
eine/n Ehrenamtler*in, der/die Sie im Alltag entlastet.

 Fib - wellcome-Koordinatorin:  
 Cordelia remmert   0157 50 69 57 83
 koeln@wellcome-online.de 

termine zu digitalen infoveranstaltungen erhalten Sie unter www.wellcome-online.de

 Fib - wellcome-Koordinatorin:  
 Cordelia remmert   0157 50 69 57 83
 koeln@wellcome-online.de 



8

legende

*  Dies ist ein Präventi onskurs und wurde von der „Zentralen Prüfstelle Präventi on“ (ZPP) 
zerti fi ziert. Viele gesetzliche Krankenkassen erstatt en 1x jährlich 80% der Kursgebühr 
i.d.R. für eine Kurslänge von 12 Terminen. Unsere Kurse mit mehr als 12 Terminen gliedern 
sich in 2 Kursteile: 12 zerti fi zierte Unterrichtstermine und weitere Trainingstermine. 

**  Die Geburtsvorbereitungs- und Rückbildungskurse unter Leitung einer Hebamme wer-
den von diesen direkt mit Ihrer Krankenkasse entsprechend der Hebammengebühren-
verordnung abgerechnet. An FiB ist eine Verwaltungspauschale zu entrichten. Zudem 
kann zusätzlich eine Partnergebühr anfallen.

F Dieser Kurs beinhaltet Termine in den Ferien.
/0 €  Dieses Angebot ist ein Kooperati onsangebot und kostenfrei für Eltern und Kinder des 

kooperierenden Familienzentrums.
 Onlineangebot via Zoom

Wir achten auf barrierefreiheit. Sollten Sie Unterstützung benöti gen, sprechen Sie uns gerne 
vorher an!

BescheiNiguNgeN Für Die KraNKeNKasse
Bescheinigungen für die Krankenkassen erhalten Sie gegen Zusendung eines adressierten und 
frankierten Rückumschlages an unsere Geschäft sstelle in Bensberg (bitt e Kursnummer angeben!) 
oder schicken Sie uns eine E-Mail an info@fi bev.de. Sollte Ihre Krankenkasse eine höhere Anzahl 
Kurstermine bezuschussen, teilen Sie uns das bitt e schrift lich mit. Die Austellung der Bescheini-
gung für das aktuell abgelaufene Semester ist für Sie kostenfrei; für die Ausstellung von Bescheini-
gungen früherer Semester wird eine Bearbeitungsgebühr von je 3,- € berechnet. 

KursgeBührermässiguNg
Um Familien in fi nanziellen problemsituati onen zu unterstützen, kann FiB für Familienbildungs-
angebote über das Bildungsministerium NRW eine Ermäßigung von 25% max. 23€ gewähren. Für 
Familien aus Bergisch Gladbach gewährt die Stadt Bergisch Gladbach eine Ermäßigung von 
max. 80% (Sozialhilfeempfänger). 
Bitt e fügen Sie Ihrer Anmeldung das ausgefüllte Formular »Antrag auf Ermäßigung« (Seite 102)  
und entsprechende Nachweisdokumente bei. Bei einer Antragszusendung nach Kurs beginn wird 
eine Bearbeitungsgebühr von 3,- € berechnet.

rateNzahLuNg
Für Kursgebühren über 100,- € ist bei Erteilung einer SEPA-Lastschrift  eine Zahlung in zwei Raten 
möglich. 

Verwaltungsseite

 Onlineangebot via Zoom



Schon entdeckt?

caFé Für eLterN voN FrühgeBoreNeN
Der Start ins gemeinsame Leben ist für Eltern mit frühgeborenen Kinder meist alles andere 
als leicht. Und auch jetzt, wo Sie die ersten Hürden gemeistert haben und ... Seite 32

Wasser marsch
An Teich und Bach erforschen wir raffinierte Fangtechniken kleiner Unterwasserräuber 
oder bestaunen ihre Bauwerke. Wir beobachten Wasservögel, Frösche, Kröten ... Seite 48
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schWimmerLerNuNg Für FraueN
Sie hatten bisher noch nicht die Möglichkeit, schwimmen zu lernen? Es ist nie zu spät 
dafür! Bei uns erhalten Sie bei einer sehr emphatischen und erfahrenen ... Seite 69

eNtsPaNNuNgsFamiLie Für Die juNge FamiLie
Nach den ersten anstrengenden Wochen ist es schön, sich auch mal der Entspannung zu 
widmen. Die Mütter werden mit Entspannungsübungen, sanfter Körperarbeit ... Seite 23

achtsamKeitsKurs
Der Alltagsstress wird dir zu viel, du fühlst dich oft von deinen Gefühlen überwältigt? Du 
suchst nach einer Auszeit für dich selbst? Dann kann dir Achtsamkeit helfen. ... Seite 86

uNsere FamiLie Wächst
Dieser Geburtsvorbereitungskurs richtet sich an Frauen, die schon ein oder mehrere Kin-
der geboren haben. Informationen zur Geburt werden aufgefrischt, Gefühle und ... Seite 14
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Veranstaltungsorte
Kursanmeldung • Antrag auf Ermäßigung
Stichwortverzeichnis • AGBs

allgemeines

Geburtsvorbereitung
Kurse für Schwangere
Nach der Geburt

Willkommen von Anfang an

Kindertanz
Reha Krebsnachsorge • Walking- & Nordic-Walking
Vereinsanmeldung

Fortlaufende Sportvereinsangebote

  12
  14
  19

  96
  98
  99

101
102
106

Elternstart NRW - Kostenfreie Familienangebote
Erstes Lebensjahr • Kinder von 1-5 Jahren
Spiel & Spaß im Wasser • Abenteuer Bewegung
Entdeckungstouren in der Natur • Workshops
Elternvorträge

Familie & Co

  26
  28
  40
  46
  56

Im Wasser • Fitnesskurse
Rückenfitness • Beckenbodentraining • Faszien
Yoga • Feldenkrais • Qigong • Tai Chi

Entspannt - Gesund - Fit

  68
  72
  77

Lebensgestaltung • Gesundheit
Musik • DIY • Natur

Zeit für mich - Zeit für uns

  84
  90



Willkommen von Anfang an

10
Marco  Poplasen/Fotolia
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uNsere heBammeN

Im Leben vieler Frauen und Paare ist die Schwangerschaft und die Geburt wohl 
mit das bedeutendste, aufregendste und schöpferischste Erlebnis in ihrem Leben.
Wir begleiten unsere Frauen und Familien auf vielfältige Art und Weise in diesem 
spannenden und neuen Lebensabschnitt.  Wir machen Mut, Vertrauen in den 
eigenen Körper zu entwickeln und die Medizin als hilfreich, manchmal notwendig, 
aber nicht übergeordnet zu betrachten.
Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett sind eine Einheit, die einer ganzheit-
lichen Betreuung bedarf. Diese Betreuung ist wichtig zur Früherkennung und 
Vermeidung von Risiken in der Schwangerschaft, während der Geburt und in der 
Zeit des Wochenbettes.
Wir möchten Sie auf Ihrem Weg persönlich und fachlich begleiten und bitten Sie, 
sich bereits in der Frühschwangerschaft bei uns anzumelden.

Geburtsvorbereitung

Janine Schulteis
hebamme.gl@gmail.com

Carina Nowak
0173 - 9755071 
carina.hebamme@gmail.com

Natali Bachmann-Savic
02204 - 757072
henaba@web.de

Wir brauchen Ihre Unterstützung – Schauen Sie bei uns vorbei
www.hebammenfuerdeutschland.de

Barbara Paul
hebamme-duennwald@gmx.de

Barbara Bierbaum
hebammebierbaum@gmail.com
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Für Paare
Bensberg GP-1 -B Di 19.00–21.00 09.01.-06.02. 5x 40 €** SAT 1

GP-2 -B Di 19.00–21.00 20.02.-19.03. 5x 40 €** SAT 1

GP-3 -B Di 19.00–21.00 09.04.-14.05. 5x 40 €** SAT 1

Brück GP-4 -K Mo 19.00–21.00 15.01.-11.03. 7x 50 €** kugelrund

GP-5 -K Mo 19.00–21.00 08.04.-27.05. 7x 50 €** kugelrund

GP-6 -K Mo 19.00–21.00 03.06-15.07. 7x 50 €** kugelrund

Für Paare am WocheNeNDe
Bensberg GW-1 -B Sa/So 20.-21.01. 1 50 €** SAT 2

GW-2 -B Sa/So 09.-10.03. 1 50 €** SAT 2

GW-3 -B Sa/So 08.-09.06. 1 50 €** SAT 2

Brück GW-4 -K Sa/So 27.-28.01. 2 50 €** kugelrund

GW-5 -K Sa/So 17.-18.02. 2 50 €** kugelrund

GW-6 -K Sa/So 20.-21.04. 2 50 €** kugelrund

GW-7 -K Sa/So 25.-26.05. 2 50 €** kugelrund

GW-8 -K Sa/So 22.-23.06. 2 50 €** kugelrund

LeituNg Carina Nowak (GP-1-3), Barbara Bierbaum (GP-4-6), Janine Schulteis (GW-1-3),  
Natali Bachmann-Savic (GW-4-8) (Hebammen)

geBurtsvorBereituNg
Schwangerschaft und Geburt sind bedeutende und bewegende Erfahrungen für Frauen 
und Paare und verändern das Leben in vielfacher Weise - und das nicht nur beim ersten 
Kind. Es wird Platz geschaffen für einen neuen Menschen und das ist ein richtiges Abenteuer.
In unseren Geburtsvorbereitungskursen möchten wir Sie in dieser spannenden Lebens- 
phase unterstützen, Ihre Fragen, Überlegungen und Ängste besprechen und Sie in Ihren 
Fähigkeiten stärken, die Geburt Ihres Kindes selbstbestimmt zu einem “bewegenden 
Geburtserlebnis” zu gestalten.
Weitere Themen unserer Treffen sind u.a.: Schwangerschaftsverlauf und Vorsorge - Ent-
wicklung und Begleitung des Ungeborenen - Entspannungs-, Atem- und Massagetechniken 
- Einstimmung auf die Geburt -  der natürliche Geburtsvorgang - Wochenbett, Stillen und 
Babypflege - die erste Zeit in der neuen Familie. Der Kontakt und Austausch in der Gruppe 
intensiviert die Gespräche und belebt die Abende. 

1  Sa 10.30–16.30 Uhr | So 10–16 Uhr
2  Sa 10–17 Uhr | So 10–17 Uhr
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Kurse für Schwangere

GEbUrtSVorbErEitUnG FÜr MÜttEr - 
eiN soNNtag Für mich
Von DEr 24. - 36. SChWAnGErSChAFtSWoChE
Dieses Angebot richtet sich an Frauen, die bereits geboren haben und schon Erfahrungen 
als Mutt er/ Familie sammeln konnten. Der Kurs schafft   Raum, Rückblick auf vorhergehen-
de Geburtserlebnisse (auch nach Kaiserschnitt ) zu nehmen und sich nun der aktuellen 
Schwangerschaft  und der bevorstehenden Geburt zuzuwenden.
Auch die Vorbereitung von Geschwisterkindern auf den Familienzuwachs wird Thema sein.

Bensberg GF-1 -B So 10.00–17.00 28.01. 1x 28 €** SAT 3

LeituNg Carina Nowak (Hebamme)

Fit Durch Die schWaNgerschaFt
Wohl dosierte körperliche Akti vitäten haben eine positi ve Wirkung auf den gesamten 
Verlauf der Schwangerschaft  sowie auf die Geburt. Sie steigern das Wohlbefi nden und 
die körperliche Leistungsfähigkeit, lösen Verspannungen, beugen Fehlbelastungen vor 
und stärken die eigene Körperwahrnehmung. Das körperliche Training berücksichti gt den 
Aspekt der Ganzheitlichkeit und beinhaltet funkti onelle Übungen zur Kräft igung und 
Dehnung, Herz-Kreislauft raining und Entspannungsübungen.
Ein Einsti eg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.

Dellbrück SG-1a-K Do 17.00–18.00 11.01. 10x 75 € LESKAN 2

SG-1b-K Do 17.00–18.00 28.03. 10x 75 € LESKAN 2

SG-2a-K Di 18.15–19.15 09.01. 10x 75 €* LESKAN 1

SG-2b-K Di 18.15–19.15 26.03. 10x 75 €* LESKAN 1

LeituNg Sylvia Schmidt (Physiotherapeuti n, Gymnasti klehrerin)

uNsere FamiLie Wächst
Dieser Geburtsvorbereitungskurs richtet sich an Frauen, die schon ein oder mehrere 
Kinder geboren haben. Informati onen zur Geburt werden aufgefrischt, Gefühle und 
Ängste besprochen, eigene Erfahrungen refl ekti ert und durch Körperwahrnehmungs- und 
Entspannungsübungen wird das Vertrauen in den eigenen Körper gestärkt. Dem Austausch 
mit anderen Mütt ern über den Umgang mit den Geschwisterkindern und die individuelle 
Situati on in der aktuellen Schwangerschaft  wird ausreichend Raum gegeben.

Dellbrück GF-2 -K Mo 10.00–11.30 19.02. 5x 28 €** LESKAN 2

GF-3 -K Mo 10.00–11.30 29.04. 5x 28 €** LESKAN 2

LeituNg Barbara Paul (Hebamme)

Neu
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hatha yoga Für schWaNgere
Schwangerschaft - ein einzigartiges und wundervolles Erlebnis - eine Zeit emotionaler und 
physischer Veränderungen. Yoga fördert die Blickrichtung nach innen und stärkt das Ver-
trauen in den eigenen Körper, um Schwangerschaft und Geburt bewusst und aktiv erleben 
und gestalten zu können. Yogaübungen kräftigen die Muskulatur, erhöhen die Beweglich-
keit und fördern Energie und Nervenstärke. Viele körperliche Beschwerden wie Müdigkeit, 
Kurzatmigkeit, Ischiasbeschwerden und Schmerzen im unteren Rücken können verhindert 
oder gelindert werden.
Ein späterer Einstieg oder eine Verkürzung ist in Absprache möglich.

Bensberg YS-1 -B Di 09.15–10.30 09.01. 10x 110 € SAT 3

YS-2 -B Di 09.15–10.30 09.04. 11x 121 € SAT 3

YS-3 -B Mi 19.15–20.30 10.01. 11x 121 € SAT 3

YS-4 -B Mi 19.15–20.30 10.04. 11x 121 € SAT 3

Brück YS-5 -K Mi 18.00–19.15 10.01. 11x 121 €* kugelrund

YS-6 -K Mi 18.00–19.15 10.04. 11x 121 €* kugelrund

Mülheim YS-7 -K Mo 18.45–20.15 08.01.   9x 117 € Ev. Freikirche

YS-8 -K Mo 18.45–20.15 08.04. 11x 143 € Ev. Freikirche

LeituNg J. Kriegesmann-Kauth, K. Esselborn (Yogalehrerinnen), Gabriele Müller (Yogalehrerin BDY, 
Heilpraktikerin)

Macniak AdobeStock

aQuaFit & reLaX Für schWaNgere
Eintauchen und entspannen – sich und sein Kind spüren und vom Wasser tragen lassen. 
Aquafit trägt zu Ihrem und dem Wohlbefinden Ihres Babys bei. Es erwartet Sie ein sanftes 
Ganzkörpertraining für Ihre Gesundheit und Fitness, das Ihre Gelenke, Wirbelsäule und 
Muskulatur entlastet. Der Druck des Wassers beugt schwangerschaftsbedingten  
Erscheinungen wie Krampfadern, Ödeme und Bluthochdruck vor oder lindert diese.  
Darüber hinaus werden wir gemeinsam unsere Atemmuskulatur stärken. 

Bensberg AQ-1 -B Do 17.15–18.00 11.01. 10x   90 € Fröbelschule

AQ-2 -B Do 17.15–18.00 11.04. 10x   90 € Fröbelschule

AQ-3 -B Mi 18.30–19.15 10.01.   9x   90 € Reha Moitzfeld

AQ-4- B Mi 18.30–19.15 10.04. 10x 100 € Reha Moitzfeld

LeituNg Nadine Willscheid (Gymnastiklehrerin), Kristina Siefer (Aquafitnesstrainerin)
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Kurse für Schwangere

WiNDeLFrei
SAUbEr blEibEn StAtt SAUbEr WErDEn!
FÜr WErDEnDE EltErn UnD EltErn Mit bAbYS biS ZU 18 MonAtEn
Neugeborene kommunizieren von Anfang an, dass sie mal müssen - genauso 
wie das Bedürfnis nach Schlaf oder Nahrung. Bei unserem Seminar lernst du die 
Ausscheidungssignale deines Baby kennen und wie du darauf reagieren kannst - ganz 
nebenher vermeidest du somit gesundheitliche Probleme wie Windeldermati ti s oder 
Verstopfungen.
80-90% der Babys auf der Welt werden abgehalten. Lerne, wie auch du zur natürlichen 
Säuglingspfl ege zurückfi nden kannst.
Dabei kann auch ein windelfreies Baby Windeln als Backup tragen, denn es geht 
hauptsächlich um die Kommunikati on zwischen Baby und Eltern.

Dellbrück VG-1 -K Mo 19.00–20.30 15.01. 1x 18 €  1 LESKAN

Bensberg VG-2 -B Sa 14.00–15.30 25.05. 1x 18 €  1 SAT 3

LeituNg Jacqueline Heischkamp & Vera Lu (Stoff windelberaterinnen)

1  Paarpreis 30 €

Gisela Müller-Mohaupt
Still- und Laktationsberatung      

0176 45734242
g.mueller-mohaupt@gmx.de

Federath 42, 51491 Overath

Hausbesuche - Stillvorbereitungskurse - Stilltreffen
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säugLiNgsPFLegeKurs
Fit FÜrS bAbY - FÜr SChWAnGErE UnD EltErn, DiE ihr ErStES KinD ErWArtEn
Gewinnen Sie Selbstvertrauen für die erste Zeit zu Dritt  und freuen Sie sich auf einen 
entspannten Beginn Ihrer Familienzeit. Mit Antworten auf Fragen zur Entwicklung Ihres 
Kindes im 1. Lebensjahr und wertvollen Tipps zum Wickeln, Tragen, Sti llen, Schlafen, 
Schreien und zur Pfl ege sind Sie bestens vorbereitet und „fi t“ für Ihr Baby.

Dellbrück SB-4 -K Sa 10.00–12.15 16.03. 1x 25 €  1 LESKAN 3

Bensberg SB-5-B Sa 10.00–12.15 15.06. 1x 25 €  1 SAT 3

LeituNg Gisela Müller-Mohaupt (Krankenschwester, Sti ll- und Laktati onsberaterin)

1  Paarpreis 42 €

MUttErSChUtZ, EltErnGElD UnD ...
iNFormatioNsaBeND Für WerDeNDe mütter uND väter 
in KoopErAtion Mit pro FAMiliA KÖln-ChorWEilEr (VG-3&5)
in KoopErAtion Mit VErSChiEDEnEn FAMiliEnZEntrUM (VG-3&6)
An diesem Abend erhalten Sie aktuelle Informati onen zu fi nanziellen, rechtlichen und 
sozialen Fragen wie: Mutt erschutz und Mutt erschaft sgeld - Elternzeit und Teilzeitarbeit 
- Elterngeld und ElterngeldPlus - Kindergeld -weitere Sozialleistungen - Vaterschaft san-
erkennung und Sorgerecht - Hebammenleistungen - Kinderbetreuung - die erste Zeit zu 
Dritt .
Es bleibt auch ausreichend Zeit, um auf persönliche Fragestellungen einzugehen. 

Online VG-3 -K Mo 19.00–20.30 29.01. 1x 14 €  1

VG-4 -B Mi 19.00–20.30 06.03. 1x 14 €  1

VG-5 -K Mo 19.00–20.30 22.04. 1x 14 €  1

VG-6 -B Mi 19.00–20.30 19.06. 1x 14 €  1

LeituNg Alexander Nast (Vermögensberater), Angelika Paffh  ausen (Dipl. Sozialpädagogin, 
Familientherapeuti n)

1  Paarpreis 24 €
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Kurse für Schwangere

StillEn - AbEr WiE?
stiLLvorBereituNgsKurs iN Der schWaNgerschaFt
Nicht nur Intuition, sondern auch Wissen über das Stillen gibt Müttern Sicherheit und 
verhilft zu einer komplikationslosen und zufriedenen Stillzeit. Auch Ihr Partner kann als Ihr 
wichtigster Begleiter in der Stillzeit von seinem Wissen profitieren.
Gehen Sie gut vorbereitet und sicher in die Stillzeit und erfahren alles über:
die Bedeutung des Stillens für Mutter, Vater und Kind - Muttermilch als gesunde 
Ernährung - Stillen: vom ersten Moment bis zum Abstillen - Ernährung in der Stillzeit 
- was tun bei Krankheit von Mutter oder Kind - Stillen und Berufstätigkeit - Probleme beim 
Stillen und wie ich sie vermeiden kann u.v.m..
Es bleibt genügend Zeit für alle Fragen, die Sie sonst noch auf dem Herzen haben.

Bensberg SB-6 -B Sa 10.00–12.15 23.03. 1x 25 €  1 SAT 1

Dellbrück SB-7 -K Sa 10.00–12.15 22.06. 1x 25 €  1 LESKAN 1

LeituNg Gisela Müller-Mohaupt (Krankenschwester, Still- und Laktationsberaterin)

1  Paarpreis 42 €

moDerNe stoFFWiNDeLN
Moderne Stoffwindeln haben nicht mehr viel mit den Stoffwindeln von früher zu tun. Sie 
sind gesund, einfach anzulegen, bunt und unkompliziert zu waschen! 
Wir geben einen guten Überblick über die unterschiedlichen Stoffwindelsysteme und die 
verwendeten Materialien und räumen Vorurteile aus dem Weg. Auch Fragen wie: "Wie 
werden Stoffwindeln gewaschen?", "Sind sie wirklich günstiger und ökologischer als  
Wegwerfwindeln?" und "Wie lagere ich die benutzten Windeln?" gehen wir auf den Grund. 
Es wird eine große Auswahl an verschiedenen Stoffwindeln geben mit der Möglichkeit, 
diese an einer Puppe "probezuwickeln". Eigene Stoffwindeln können gerne mitgebracht 
und besprochen werden.

Bensberg MS-1 -B Sa 14.00–17.00 16.03. 1x 30 €  1 SAT 1

Dellbrück MS-2 -K Mo 19.00–22.00 01.07. 1x 30 €  1 LESKAN

LeituNg Jacqueline Heischkamp & Vera Lu (Stoffwindelberaterinnen)

1  Paarpreis 48 €
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oFFeNer stiLLtreFF
Sie suchen Kontakt zu sti llenden Mütt ern und möchten sich über das Thema „Sti llen“ 
austauschen?
Sie suchen eine kompetente Ansprechpartnerin für Fragen rund ums Sti llen?
In kleiner, gemütlicher Runde treff en wir uns wöchentlich mit unseren Babys und nehmen 
uns Zeit für Gespräche, Erfahrungsaustausch und Beratung z. B. zu den Themen: Rund 
ums Sti llen, Ernährung von Mutt er und Kind, Schlafen, Blähungen, Entwicklung im ersten 
Lebensjahr.
Die Unterstützung sti llender Mütt er durch Sti llgruppen bestärkt Mütt er länger zu sti llen 
und so Ihre Gesundheit und die Ihrer Kinder positi v zu beeinfl ussen.
Der Kurs fi ndet in den Schulferien nicht statt .

Dellbrück SB-1 -K Do 09.30–11.45 fortl. ab 11.01. 4 € /Treff   1 LESKAN 3

Bensberg SB-2 -B Mo 10.30–12.45 fortl. ab 08.01. 4 € /Treff   1 SAT 3

Mülheim SB-3 -K Di 09.00–10.30 fortl. ab 09.01. 4 € /Treff   1 Ev. Freikirche

LeituNg Gisela Müller-Mohaupt (Krankenschwester, Sti ll- und Laktati onsberaterin)

1  zzgl. einer Umlage für Getränke und Gebäck

rÜCKbilDUnGSGYMnAStiK FÜr StErnEnKinDEr-MÜttEr
Dieser Rückbildungskurs richtet sich ausschließlich an Frauen, die ihr Kind vor, während 
oder nach der Geburt verloren haben. Durch gezielte Übungen werden Beckenboden und 
der ganze Körper wieder gestärkt. Körperwahrnehmungs- und Entspannungsübungen sind 
ebenso Teil des Kurses wie der Austausch mit anderen betroff enen Frauen.
Die Teilnahme ist unabhängig von der Dauer der Schwangerschaft .

Dellbrück RG-11-K Mi 17.00–18.30  14.02.   6x 0 €** LESKAN 2

RG-12-K Mi 17.00–18.30 29.05.   6x 0 €** LESKAN 2

LeituNg Barbara Paul (Hebamme)

Antrag auf Kursgebührermäßigung für Sozialhilfeempfänger, Arbeitslose, 
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102

Neu
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Nach der Geburt

YoGA poStnAtAl - Mit bAbYS
Gönnen Sie sich nach der anstrengenden Zeit von Schwangerschaft und Geburt und den 
Aufregungen der ersten Wochen auch wieder einmal Zeit für sich und genießen dabei 
die Zweisamkeit mit Ihrem Baby! Das Yogaprogramm dieses Kurses zielt insbesondere 
darauf, den Beckenboden und die Bauchmuskulatur wieder aufzubauen, Verspannungen 
im Schulter-Nackenbereich zu lindern und den Rücken für die neuen Anforderungen zu 
stärken.
bitte mitbringen: eine Yogamatte und eine babydecke

Bensberg RY-1 -B Do 10.20–11.35 11.01. 10x 110 € SAT 3

RY-2 -B Do 10.20–11.35 11.04. 10x 110 € SAT 3

Dellbrück RY-3 -K Fr 09.30–10.45 12.01. 10x 110 € LESKAN 2

RY-4 -K Fr 09.30–10.45 12.04. 11x 121 € LESKAN 2

ohNe BaBys
Mülheim RY-5 -K Mo 17.30–18.30 08.01.   9x   90 € Ev. Freikirche

RY-6 -K Mo 17.30–18.30 08.04. 11x 110 € Ev. Freikirche

LeituNg Nora Laabs, Kerstin Esselborn, Jessica Kriegesmann-Kauth (Yogalehrerinnen)

rÜCKbilDUnGSGYMnAStiK - Mit bAbYS
Bringen Sie Ihren Körper nach der Schwangerschaft wieder in Form. In der Rückbildungs-
gymnastik machen wir gezielte gymnastische Übungen zur Kräftigung und Rückbildung 
von Gebärmutter, Beckenboden- und Bauchmuskulatur. Die Übungen beugen außerdem 
gegen spätere Gebärmuttersenkungen und Harninkontinenz vor.
Lockerungs- und Entspannungsübungen in der Gruppe fördern Ihr seelisches Wohlbefinden 
und geben Ihnen Kraft in diesen „ersten anstrengenden Wochen“.

Mülheim RG-  1-K Mi 09.30–10.30  fortl. 10x 75 € Kapellche

RG-  2-K Mi 10.45-11.45 fortl. 10x 75 € Kapellche

Bensberg RG-  3-B Mo 10.20–11.20 08.01. 10x 75 € SAT 2

RG-  4-B Mo 10.20–11.20 08.04. 10x 75 € SAT 2

RG-  5-B Mo 11.30–12.30 08.01. 10x 75 € SAT 2

RG-  6-B Mo 11.30–12.30 08.04. 10x 75 € SAT 2

Brück RG-  7-K Fr 10.00–11.00 02.02. 10x 20 €** kugelrund

RG-  8-K Fr 10.00–11.00 03.05. 10x 20 €** kugelrund

RG-  9-K Fr 11.15–12.15 02.02. 10x 20 €** kugelrund

RG-10-K Fr 11.15–12.15 03.05. 10x 20 €** kugelrund

LeituNg Stella Zoozmann (RG-1,2), Rita Hüning (RG-3-6), Barbara Bierbaum (RG-7-10) (Hebammen)
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Heike Mintel
Hebborner Feld 22
51467 Bergisch Gladbach

Tel.: 0151- 2281 2267
www.erstbelichtung.de
mintel@erstbelichtung.de
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Schwangerschaft & GeburtNach der Geburt

Fit Nach Der geBurt
eiNe sPortLiche variaNte Der rücKBiLDuNgsgymNastiK
Ein wohldosiertes Fitnessprogramm für die ersten Wochen nach der Entbindung mit 
Übungen zur Rückbildung der Gebärmutter und Kräftigung des Beckenbodens. 
Die Übungsstunde klingt mit einem wohltuenden Dehnungs-, Lockerungs- und Entspan-
nungsprogramm aus.
Ein Einstieg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.

Bensberg RB-1a -B Mo 19.00–20.00 08.01. 10x 75 €* SAT 2

RB-1b -B Mo 19.00–20.00 25.03. 10x 75 €* SAT 2

RB-2a -B  1 Mi 11.05–12.05 10.01. 10x 75 € SAT 3

RB-2b -B  1 Mi 11.05–12.05 20.03. 10x 75 € SAT 3

Dellbrück RB-3a -K  1 Mi 11.15–12.15 10.01. 10x 75 €* LESKAN 2

RB-3b -K  1 Mi 11.15–12.15 20.03. 10x 75 €* LESKAN 2

RB-4a -K  1 Do 10.10–11.10 11.01. 10x 75 €* LESKAN 2

RB-4b -K  1 Do 10.10–11.10 28.03. 10x 75 €* LESKAN 2

RB-5a -K Di 19.15–20.15 09.01. 10x 75 €* LESKAN 1

RB-5b -K Di 19.15–20.15 26.03. 10x 75 €* LESKAN 1

RB-6a -K Mo 17.15–18.15 08.01. 10x 75 €* LESKAN 1

RB-6b -K Mo 17.15–18.15 25.03. 10x 75 €* LESKAN 1

LeituNg  C. Corona, N. Schäfer, K. Neumann (Gymnastiklehrerinnen), B. Dumpler (Sport- und 
Gymnastiklehrerin, Tanztherapeutin), M. Schmitt (Fitnesstrainerin), S. Schmidt (Phyisiotherapeutin, 
Gymnastiklehrerin)

1  Bei diesen Kursen können die Babys mitgebracht werden.

BarriereFreiheit
Wir achten auf Barrierefreiheit. Sollten Sie Unterstützung benötigen, 

sprechen Sie uns gerne vorher an!
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Fit mit BaBy
eiN FitNessProgramm Für mamas mit ihreN BaBys
Nach der Rückbildungsphase geht es mit unserem Allround-Sportangebot weiter.
Werde fi t mit Warm-Ups, Aerobic-Ausdauer-Training, funkti onellem Muskelaufb autraining 
mit Elementen aus dem Pilates, Cool-Down und Entspannung bzw. Faszientraining.
Wenn Dein Baby mag, wird es in verschiedenene Trainingsabschnitt e mit einbezogen und 
kann z.B. bei Übungen auf der Matt e auf Deinen Beinen oder im Stand auf Deinem Arm 
„mitt urnen“.
Für die Kleinen bringt es jede Menge Spaß und Dich ganz schön ins Schwitzen.
bitte mitbringen: eine babydecke 

Bensberg MB-  1-B Fr 10.00–11.00 12.01. 11x   77 € SAT 2

MB-  2-B Fr 10.00–11.00 12.04. 12x   84 € SAT 2

MB-  3-B Mi 10.00–11.00 10.01. 11x   77 € SAT 3

MB-  4-B Mi 10.00–11.00 10.04. 10x   70 € SAT 3

Dellbrück MB-  5-K Di 09.15–10.15 09.01. 10x   70 € LESKAN 2

MB-  6-K Di 09.15–10.15 09.04. 11x   77 € LESKAN 2

MB-  7-K Di 10.15–11.15 09.01. 10x   70 € LESKAN 2

MB-  8-K Di 10.15–11.15 09.04. 11x   77 € LESKAN 2

LeituNg Christi ane Corona (Gymnasti klehrerin), Monika Schmitt  (Fitnesstrainerin)

eNtsPaNNuNgsNachmittag Für Die juNge FamiLie
Nach den ersten anstrengenden Wochen ist es schön, sich auch mal der Entspannung zu 
widmen. Die Mütt er werden mit Entspannungsübungen, sanft er Körperarbeit und gegen-
seiti gen Massagen drei Stunden verbringen, die einfach gutt un. Parallel dazu werden die 
Partner*innen in einem anderen Raum zur Babymassage angeleitet und erhalten damit 
eine neue Möglichkeit, die Bindung zum Kind zu intensivieren und eine eigene Form des 
Körperkontakts herzustellen. Zum Sti llen wird natürlich bei Bedarf immer Gelegenheit 
sein.
bitt e mitbringen: eine Decke, ein handtuch und warme Socken

Dellbrück WN-1 -B Sa 13.00–16.00 13.04. 1x 75 € LESKAN 2

LeituNg Barbara Paul (Hebamme), Hung-Sung Wang (Babymasseur)

Neu
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Nach der Geburt

BuggyWaLK
FÜr MAMAS UnD ihrE bAbYS biS MAx. 12 MonAtE
Beim BUGGYWALK laufen wir mit den Babys im Kinderwagen durch Wald und Flur und 
ergänzen das Walken durch mehrere beckenbodengerechte Workouts im Stehen, Gehen 
und auf dem Boden.
bitte mitbringen: eine isomatte oder picknickdecke, ausreichend Getränke
1  treffpunkt: parkplatz Eissporthalle, Saalerstr. 
2  treffpunkt: parkplatz von Dellbrück aus kommend etwa 50 m hinter dem Kreisverkehr 
auf der rechten Seite

Bensberg WB-1 -B Di 09.15–10.30 20.02.   5x 35 € Saaler Mühle  1

WB-2 -B Di 09.15–10.30 09.04.   9x 63 € Saaler Mühle  1

WB-3 -B Di 10.30–11.45 20.02.   5x 35 € Saaler Mühle  1

WB-4 -B Di 10.30–11.45 09.04.   9x 63 € Saaler Mühle  1

Dellbrück WB-5 -K Mi 09.45–10.45 10.01. 11x 66 € Wanderparkpl. Kalkweg  2

WB-6 -K Mi 09.45–10.45 10.04. 11x 66 € Wanderparkpl. Kalkweg  2

WB-7 -K Do 10.30–11.30 11.01. 10x 60 € Wanderparkpl. Kalkweg  2

WB-8 -K Do 10.30–11.30 11.04. 10x 60 € Wanderparkpl. Kalkweg  2

LeituNg Christiane Corona (Gymnastiklehrerin), Monika Schmitt (Fitnesstrainerin)

yoga mit KLeiNKiNDerN
FÜr MAMAS Mit ihrEn KinDErn Von 1-3 jAhrEn
Du liebst Yoga, findest aber keine Möglichkeit an einem Kurs teilzunehmen, da dein kleiner 
Mensch noch nicht fremdbetreut wird? Das soll nun anders sein! Hier kannst du mit dei-
nem Schatz kommen. Er darf explorieren und du darfst dich spüren, bewegen, atmen und 
bei dir ankommen. In diesem Kurs wirst du sowohl Stille als auch Dynamik erleben, schwit-
zen und dich frei bewegen. Auch werden spezifische „Mama Leiden“ (tut der Rücken oft 
weh? Ist dein Beckenboden noch nicht ganz fit? Könntest du Stärkung deiner Muskeln 
gebrauchen?) bedacht und integriert.  
Also, ab auf die Matte!

Bensberg YK-1 -B Fr 09.15–10.15 12.04. 12x 120 € SAT 3

LeituNg Jessica Kriegesmann-Kauth (Yogalehrerin)
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Elternstart 

EltErnStArt-KUrS NrW

Für eLterN & BaBys aB 2 moNateN

2-5 MonAtE
Bensberg ES-  1-B Di 10.45–12.15 09.01. 5x 0 € SAT 3

ES-  2-B Di 10.45–12.15 13.02. 5x 0 € SAT 3
ES-  3-B Di 10.45–12.15 09.04. 5x 0 € SAT 3
ES-  4-B Di 10.45–12.15 14.05. 5x 0 € SAT 3

Dellbrück ES-  5-K Fr 13.00–14.30 12.01. 5x 0 € LESKAN 1
ES-  6-K Fr 13.00–14.30 12.04. 5x 0 € LESKAN 1

Refrath ES-  7-B Di 09.00–10.30 30.01. 5x 0 € Refrather Treff
ES-  8-B Di 09.00–10.30 23.04. 5x 0 € Refrather Treff

Berg. Gl. ES-  9-B Do 10.00–11.30 14.03. 5x 0 € Hermann-Löns
Vingst ES-10-K Fr 13.00–14.30 23.02. 5x 0 € FZ Wirbelwind

ES-11-K Fr 13.00–14.30 07.06. 5x 0 € FZ Wirbelwind
ES-12-K Fr 14.30–16.00 23.02. 5x 0 € FZ Wirbelwind
ES-13-K Fr 14.30–16.00 07.06. 5x 0 € FZ Wirbelwind

2-12 MonAtE
Dellbrück ES-14-K Do 09.30–11.00 11.01. 5x 0 € LESKAN 1

ES-15-K Do 09.30–11.00 29.02. 5x 0 € LESKAN 1
ES-16-K Do 09.30–11.00 11.04. 5x 0€ LESKAN 1
ES-17-K Do 09.30–11.00 06.06. 5x 0€ LESKAN 1
ES-18-K Mi 09.30–11.00 10.01. 5x 0 € Kita St. Norbert
ES-19-K Mi 09.30–11.00 14.02. 5x 0 € Kita St. Norbert
ES-20-K Mi 09.30–11.00 10.04. 5x 0 € Kita St. Norbert
ES-21-K Mi 09.30–11.00 22.05. 5x 0 € Kita St. Norbert

eLterNstart NrW

KosteNFreie FamiLieNaNgeBote 
FÜr EltErn Mit KinDErn iM 1. lEbEnSjAhr
Andere Eltern kennenlernen, sich austauschen, vernetzen und gegenseitig unterstützen. In 
unseren Elternstart NRW Kursen können Sie unter liebevoller und qualifizierter Anleitung 
in kleinen Gruppen Ihre Fragen rund um Baby und Familie stellen und erste Erfahrungen 
mit Familienbildungsangeboten für das 1. Lebensjahr machen.

Dank der Unterstützung des Landes NRW können wir Eltern mit Kindern im 1. Lebens-
jahr je Elternteil einmalig einen kostenfreien Familienkurs im Umfang von fünf Terminen 
anbieten. 
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EltErnStArt-KUrS NrW

VAtEr-KinD-KUrS - lASS DAS MAl DEn pApA MAChEn
In vielen Familien haben Väter berufsbedingt zu wenig Zeit für ihren Nachwuchs. Dabei 
ist der männliche Einfluss auf die Kinder schon in der frühen Lebensphase wichtig für ein 
ausgeglichenes Familiengefüge und die Grundlage für ein gesundes Vater-Kind- Verhältnis. 
In diesem Kurs nehmen sich Väter Zeit für das Vatersein. Die offene Atmosphäre des Kurses 
wird den natürlichen Bedürfnissen nach exklusiver Nähe zum Vater und nach Kontakt zu 
Gleichaltrigen gerecht. Die Teilnehmer sind eingeladen zu einem lockeren Erfahrungsaus-
tausch. So werden Kompetenzen für die Entwicklung einer liebevollen Beziehung zwischen 
Vater und Kind unterstützt.

Bensberg ES-V-1 -B Sa 10.00–11.30 17.02. 5x 0 € SAT 1

ES-V-2- B Sa 10.00–11.30 01.06. 5x 0 € SAT 1

LeituNg Stephan Rust (Dipl. Sozialpädagoge)

Dellbrück ES-22-K Mi 11.00–12.30 10.01. 5x 0 € Kita St. Norbert
ES-23-K Mi 11.00–12.30 14.02. 5x 0 € Kita St. Norbert
ES-24-K Mi 11.00–12.30 10.04. 5x 0 € Kita St. Norbert
ES-25-K Mi 11.00–12.30 22.05. 5x 0 € Kita St. Norbert

SEptEMbEr - oKtobEr 2023 GEborEnE bAbYS
Brück ES-26-K Do 09.30–11.00 11.01.  1 5x 0 € kugelrund

oKtobEr - noVEMbEr 2023 GEborEnE bAbYS
Bensberg ES-27-B Mo 09.15–10.45 08.01.  1 5x 0 € SAT 1

noVEMbEr - DEZEMbEr 2023 GEborEnE bAbYS
Bensberg ES-28-B Mo 14.30–16.00 19.02.  1 5x 0 € SAT 1

DEZEMbEr 2023 - jAnUAr 2024 GEborEnE bAbYS
Brück ES-29-K Do 11.15–12.45 11.04.  1 5x 0 € kugelrund

April - MAi 2024 GEborEnE bAbYS
Brück ES-30-B Mo 10.45–12.15 01.07. 5x 0 € kugelrund

LeituNg I. Mombartz (Pikler-Kursleiterin, Dipl. Ökotrophologin), J. Hardt (Heilpraktikerin, Atem- und 
Körpertherapeutin), L. Szotek (Babymassage nach Leboyer, Physiotherapeutin), K. Neumann, M. 
Sirkeci-Sapienza (DELFI-Kursleiterinnen), L. Weiher (PEKiP-Kursleiterin), Valeska Krabbe (Babymassage 
Kursleiterin), Hung-Sung Wang (Babymasseur)

1  Bitte beachten Sie auch unsere möglichen Anschlusskurse - siehe Seite 30/31
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Elternstart &
Erstes Lebensjahr

EltErnStArt-KUrS NrW - EltErntrEFF “DiE FibYS” 
oFFeNer treFF Für eLterN uND BaBys
In unseren offenen Treffs für Eltern mit Babys im ersten Lebensjahr können Sie in gemüt- 
licher Runde andere Eltern kennenlernen, sich austauschen und klönen. Alle anstehenden 
Fragen z.B. zu Kinderernährung, Gesundheitsvorsorge, Erziehung oder andere aktuelle 
Themen aus der Gruppe können besprochen werden. Zum Stöbern und Mitnehmen liegen 
aktuelle Informationsmaterialien und Zeitschriften rund um Kinder, Familie und Erziehung 
aus. Geschwisterkinder können gerne mitgebracht werden.

Bensberg ES-OT-1 -B Do 11.00–12.30 fortl. 0 € SAT 1

Mülheim ES-OT-2 -K Di 10.30–12.00 fortl. 0 € Ev. Freikirche

Dellbrück ES-OT-3 -K Do 15.00–16.30 fortl. 0 € LESKAN 2

Berg. Gl. ES-OT-4- B Mo 14.30–16.00 fortl. 0 € Päd. Praxis Turtle

LeituNg Cordelia Remmert (Dipl. Pädagogin, PEKiP-Gruppenleiterin), Gisela Müller-Mohaupt (Kran-
kenschwester, Still- und Laktationsberaterin), Johanna Hardt (Heilpraktikerin, Atem- und Körperthera-
peutin), Brigitte Holz-Schöttler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

             Der Elterntreff „DiE FibYS“ ES-ot-01 ist 
  ein Kooperationsangebot mit dem Gesundheitsamt
       des rheinisch-bergischen Kreises

BaBymassage
FÜr EltErn & bAbYS bAbYS Von 2 - 5 MonAtEn
Babymassage berührt Eltern und Babys gleichermaßen körperlich und emotional. Diese 
Sprache von Haut zu Haut schult die Beobachtungsfähigkeit und das Erspüren der kind-
lichen Bedürfnisse und vertieft auf diese Weise die Verständigungsmöglichkeit zwischen 
Eltern und Kind. In der traditionellen Kunst der indischen Babymassage nach Frederick 
Leboyer lernen Sie durch sanfte Berührung die motorische und geistige Entwicklung 
Ihres Kindes zu unterstützen. Gestreichelt und massiert zu werden verhilft dem Kind zum 
Aufbau eines gesunden Selbstwertgefühls, baut Vertrauen auf und regt die Sinne an. Es 
spendet Trost, kann schmerzhafte Koliken lindern und Spannungen lösen.
bitte mitbringen: handtücher, Mandel- oder jojobaöl, eine saugfähige, wasserdichte 
Wickelunterlage

Bensberg BM-1 -B Di 12.30–14.00 09.01. 5x 65 € SAT 3

BM-2 -B Di 12.30–14.00 09.04. 5x 65 € SAT 3

Dellbrück BM-3 -K Fr 14.30–16.00 12.04. 5x 65 € LESKAN 1

Refrath BM-4 -B Di 10.45–12.15 30.01. 3x 39 € Refrather Treff

BM-5 -B Di 10.45–12.15 23.04. 3x 39 € Refrather Treff

LeituNg Valeska Krabbe (Babymassage Kursleiterin), Hung-Sung Wang (Babymasseur)
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VÄtEr-bAbYMASSAGE
FÜr VÄtEr UnD bAbYS Von 3 - 5 MonAtEn
Unter der Woche müssen viele Väter arbeiten und haben nur wenig Baby-Kuschel-Zeit. 
Schaffen Sie sich ganz bewusst ein Zeitfenster für ein gemeinsames Erlebnis mit Ihrem 
Baby. Die Mamas können diese babyfreie Zeit genießen. Währenddessen erleben die 
Papas viele innige Momente mit ihren Kindern, stärken ihre Beziehung und genießen eine 
intensive Vater-Kind-Zeit.
bitte mitbringen: handtücher, Mandel- oder jojobaöl, eine saugfähige, wasserdichte 
Wickelunterlage, Milch/tee fürs Kind und luftige Kleidung für die papas

Bensberg BV-1 -B Sa 10.00–11.00 16.03. 2x 25 € SAT 1

Dellbrück BV-2 -K Sa 10.00–11.00 20.04. 2x 25 € LESKAN 1

Dellbrück BV-3 -K Sa 10.00–11.00 01.06. 2x 25 € LESKAN 1

LeituNg Hung-Sung Wang (Babymasseur)

ok
su

n 
70

BaByshiatsu
Shiatsu (jap. Shi = Finger und atsu = Druck) ist eine ursprünglich aus Japan kommende  
Behandlungsmethode. Gezieltes Einwirken auf die Energiebahnen (Meridiane) des  
Körpers, hilft, die physische, seelische und geistige Gesundheit des Menschen aufrecht zu 
erhalten und zu fördern. Auf diese angenehme und sanfte Behandlung sprechen gerade 
Babys mit ihren feinfühligen und feinsinnigen Empfindungen besonders gut an. 
Speziell für sie wurde aceki BabyShiatsu® entwickelt, das auf die Besonderheiten, Bedürf-
nisse und Wünsche der Kleinsten eingeht und sie in ihrer Entwicklung fördert. 
Ziel ist, die einer Familie zugehörigen Meridiane und deren Qualitäten zu stärken. Im 
Unterschied zu den Babymassage-Kursen gilt dies immer für die Eltern und das Kind. Eine 
alte chinesische Regel besagt: “Ist das Kind schwach, stärke zuerst die Mutter.“  
Die Sichtweise der gegenseitigen Beeinflussung ist auch uraltes japanisches Gedankengut. 
Shiatsu fördert Neugeborene in Ihrer gesamten Entwicklung nachhaltig.  
Weitere Ziele sind: Intensivierung der Körperwahrnehmung, Basis für lebenslange  
energetische Entwicklung und Wachstum, Herausforderungen annehmen und für neue 
gewappnet sein, Zufriedenheit durch Besinnung auf eigene Stärken und Ressourcen  
aufbauen und abrufen. 
Babymassage und BabyShiatsu ergänzen sich wunderbar. Das eine nährt und unterstützt 
die Babys mit sanften Berührungen, das andere begleitet sie über die erste Lebensphase 
hinaus.

Dellbrück SI-1 -K Fr 14.30–16.00 12.01. 5x 65 € LESKAN 1

Bensberg SI-2 -B Di 12.30–14.00 13.02. 5x 65 € SAT 3

SI-3 -B Di 12.30–14.00 14.05. 5x 65 € SAT 3

LeituNg Hung-Sung Wang (Babymasseur)
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pEKip® - EltErn-KinD-GrUppE iM 1. lEbEnSjAhr
nACh DEM ErZiEhUnGSKonZEpt „prAGEr-EltErn-KinD-proGrAMM“
In diesen Gruppen treffen sich Eltern mit ihren Babys ab der 6. Lebenswoche.
Vielfätige Wahrnehmungs- und Bewegungsanregungen, Finger- und Berührungsspiele nach 
dem „Prager-Eltern-Kind-Programm“ machen Eltern und Babys Spaß und geben Anregungen, 
die individuelle Entwicklung ihres Kindes wahrzunehmen und in spielerischer Weise zu 
begleiten. Die wöchentlichen Treffen während des gesamten ersten Lebensjahres bieten 
den Eltern ausreichend Zeit, sich über pädagogische und gesundheitliche Fragen auszutau-
schen und Kontakte zu knüpfen. 
Die Altersangaben zu den Kursen finden Sie auf unserer Homepage.

Bensberg PK-  1-B Di 09.00–10.30 09.01.   9x +1   90 € SAT 1
PK-  2-B Di 10.45–12.15 09.01.   9x +1   90 € SAT 1

Dellbrück PK-  3-K Mo 09.00-10.30 08.01.   9x +1   90 € LESKAN 1
PK-  4-K Mo 10.30-12.00 08.01.   9x +1   90 € LESKAN 1
PK-  5-K Di 14.00–15.30 09.01.   9x +1   90 € LESKAN 1
PK-  6-K Di 15.30–17.00 09.01.   9x +1   90 € LESKAN 1
PK-  7-K Mi 09.00–10.30 10.01. 10x +1   99 € LESKAN 1
PK-  8-K Mi 10.45–12.15 10.01. 10x +1   99 € LESKAN 1
PK-  9-K Fr 09.00–10.30 12.01.   9x +1   90 € LESKAN 1
PK-10-K Fr 10.30–12.00 12.01.   9x +1   90 € LESKAN 1

Brück PK-11-B Mo 10.45–12.15 08.01.   9x +1   90 € kugelrund
PK-12-K Di 11.30–13.00 09.01.   7x +1   72 € kugelrund

Bensberg PK-13-B Mo 14.30–16.00 08.04.   9x +1   90 € SAT 1
PK-14-B Di 09.00–10.30 09.04. 11x +1 108 € SAT 1
PK-15-B Di 10.45–12.15 09.04. 11x +1 108 € SAT 1

Dellbrück PK-16-K Mo 09.00-10.30 08.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-17-K Mo 10.30-12.00 08.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-18-K Di 14.00–15.30 09.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-19-K Di 15.30–17.00 09.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-20-K Mi 09.00–10.30 10.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-21-K Mi 10.45–12.15 10.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-22-K Fr 09.00–10.30 12.04. 11x +1 108 € LESKAN 1
PK-23-K Fr 10.30–12.00 12.04. 11x +1 108 € LESKAN 1

Brück PK-24-B Mo 10.45–12.15 08.04.   9x +1   90 € kugelrund
PK-25-K Di 11.30–13.00 09.04. 10x +1   99 € kugelrund

Bensberg PK-26-B Mo 14.30–16.00 01.07.   5x   45 € SAT 1

LeituNg Lisa Weiher, Cordelia Remmert, Monika Vorwerg, Vanessa Ludwig  
(PEKiP-Gruppenleiterinnen)

Erstes Lebensjahr
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(+1): Diese Kurse beinhalten einen Elternabend in den Gruppen oder  
den Besuch eines pädagogischen Vortrags.

DElFi® - EltErn-KinD-GrUppE iM 1. lEbEnSjAhr
KiNDer LieBevoLL BegLeiteN
In einem wohlig warmen Raum genießen es die Babys, ihre Umgebung zu entdecken. 
Mit Streichelmassagen, Finger- und Berührungsspielen und Halte- und Tragegriffen wird 
spielerisch die individuelle Bewegungs- und Sinnesentwicklung der Kleinsten unterstützt. 
Dazu gehören interessante Materialien zum „Begreifen“ und Experimentieren. Der Spaß 
miteinander und die Freude aneinander stehen im Mittelpunkt. Gleichzeitig gewinnen 
Sie als Eltern Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und Sicherheit im Umgang mit Ihrem 
Baby. Gespräche über Entwicklung, Ernährung und praktische Tipps geben eine zusätzliche 
Orientierung wie auch der Erfahrungsaustausch zu aktuellen Themen wie z. B. die neue 
Elternrolle, Schlafen, Wachen und Weinen.

MÄrZ - April 2023 GEborEnE bAbYS
Brück DE-1 -K Do 11.15–12.45 11.01.   9x +1   90 € kugelrund

MAi - jUni 2023 GEborEnE bAbYS
Bensberg DE-2 -B Fr 10.45–12.15 12.01.   9x +1    90 € SAT 1

DE-3 -B Fr 10.45–12.15 12.04. 10x +1    99 € SAT 1

jUli - AUGUSt 2023 GEborEnE bAbYS
Bensberg DE-4 -B Fr 09.15–10.45 12.01.   9x +1    90 € SAT 1

DE-5 -B Fr 09.15–10.45 12.04. 10x +1    99 € SAT 1

Dellbrück DE-6 -K Di 09.30–11.00 09.01.   9x +1    90 € LESKAN 1

DE-7 -K Di 09.30–11.00 09.04. 13x +1  126 € LESKAN 1

SEptEMbEr - oKtobEr 2023 GEborEnE bAbYS
Dellbrück DE-  8-K Di 11.15–12.45 09.01.   9x +1    90 € LESKAN 1

DE-  9-K Di 11.15–12.45 09.04. 13x +1  126 € LESKAN 1

Brück DE-10-K Do 09.30–11.00 22.02.  1 15x +1  144 € kugelrund

oKtobEr - noVEMbEr 2023 GEborEnE bAbYS
Bensberg DE-11-B Mo 09.15–10.45 19.02.  1    5x    45 € SAT 1

DE-12-B Mo 09.15–10.45 08.04.  11x +1  108 € SAT 1

DEZEMbEr 2023 - jAnUAr 2024 GEborEnE bAbYS
Brück DE-13-K Do 11.15–12.45 23.05.     5x    45 € kugelrund

LeituNg Katrin Neumann, Melisa Sirkeci-Sapienza (DELFI-Kursleiterinnen)

1  Vor diesem Kurs findet ein kostenfreier Eltern-Start Kurs statt - siehe Seite 26
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BegLeituNg im ersteN LeBeNsjahr
Nach Dem erziehuNgsKoNzePt voN emmi PiKLer
Ein Kurs für Eltern mit ihren Babys, der sich an der Kleinkinderpädagogik Emmi Piklers ori-
enti ert. Ihr Ansatz basiert auf dem Wissen, dass ungestörte Bewegungsentwicklung, freies 
Spiel, respektvolle Kommunikati on und aufmerksame Pfl ege die Grundlage für eine gesun-
de Persönlichkeitsentwicklung sind. So wollen wir die Kinder in ihrer Eigeniniti ati ve unter-
stützen und begleiten. Babys haben von Geburt an die Fähigkeit immer wieder Neues 
auszuprobieren und dahin geht die volle Aufmerksamkeit in diesem Kurs. Außerdem wird 
genug Zeit für den Austausch der Eltern sowie Tipps für den Familienalltag sein.
Ein späterer Einsti eg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.

Dellbrück BL-1 -K Do 11.15–12.45 11.01. 10x +1   99 € LESKAN 1

BL-2 -K Do 11.15–12.45 11.04. 10x +1   99 € LESKAN 1

LeituNg Johanna Hardt (Heilprakti kerin, Atem- und Körpertherapeuti n)

Erstes Lebensjahr &
Kinder von 1-3 Jahren

Antrag auf Kursgebührermäßigung für Sozialhilfeempfänger, Arbeitslose, 
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102

caFé Für eLterN voN FrühgeBoreNeN
Der Start ins gemeinsame Leben ist für Eltern mit frühgeborenen Kinder meist alles 
andere als leicht. Und auch jetzt, wo die ersten Hürden gemeistert und alle gemeinsam zu 
Hause sind, gibt es nach wie vor viele Fragen. 
In unserem off enen Café für Eltern mit Frühgeborenen möchten wir die Möglichkeiten  
bieten, Kraft  zu tanken und Kontakte zu anderen Eltern, die in einer ähnlichen Situati on 
sind, zu knüpfen. In off enen Gesprächen kann sich über Themen wie Entwicklung, beson-
dere Bedürfnisse und Herausforderung im Alltag ausgetauscht werden. Auch Fragen bei 
möglichen Sti llproblemen können hier angesprochen werden. 
Herzlich Willkommen!
Das Café fi ndet immer am 1. und 3. Dienstag im Monat statt .

Bensberg FC-1 -B Di 13.00–14.30 06.02. 0 € SAT 3

LeituNg Gisela Müller-Mohaupt (Krankenschwester, Sti ll- und Laktati onsberaterin)

Neu
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Yanuto/Fotolia

WAlD(Er)lEbEn Mit AllEn SinnEn
EltErn-KinD-GrUppE Ab 18 MonAtEn
In der Natur und dem Wald, als unsere natürlichste Umgebung, können wir uns wohl und 
geborgen fühlen. Gleichzeitig aber auch angeregt, diese Orte zu erkunden, mit allen Sinnen 
zu erfahren und zu begreifen. 
Wie fühlt sich der Waldboden unter unseren Füßen an, wie schwer ist der Stock, schaffe 
ich es über den Baumstamm zu balancieren? Ich rieche die Erde, spüre den Wind, höre das 
Rauschen, lasse Wasser meine Füße und Hände umspülen, sammle Blätter und Steine. 
Wir erleben uns im Kontakt mit der Natur. Die gemeinsame Zeit ist eine Einladung zur Kon-
taktaufnahme mit den Elementen und auch zur Entspannung. Unser Fokus richtet sich auf 
das eigene Erleben und die freie Bewegung. Erlebt euch im Kontakt mit der Natur. 
Ich halte den Raum durch liebevolle Aufmerksamkeit und Achtsamkeit und biete einen 
Rahmen durch Anfangs- und Endrituale. 
Ein späterer Einstieg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.

Berg Gl. KK-5 -B Mo 15.30–17.00 08.04. 11x 77 € Diep. Mühle

LeituNg Cordelia Remmert (Dipl. Pädagogin)

Die WaLDWichteL
FÜr (GroSS-) EltErn & KinDEr Von 1,5-3 jAhrE
Einmal in der Woche gehen wir gemeinsam in den Wald. 
Hier darf geklettert, gespielt, gelauscht, gefühlt und entdeckt werden. Wir erfahren 
gemeinsam die Jahreszeiten, erkunden, wer im Wald lebt und werden kreativ. Dabei be-
gleiten uns Instrumente und Achtsamkeitsimpulse. 
Bitte dem Wetter angepasste Kleidung und Wechselsachen mitbringen. Es darf gerne ein 
kleines Picknick eingepackt werden.
Ein späterer Einstieg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.
1  treffpunkt: im Wendehammer am Ende der Straße römerfeld, 51467 berg. Gladbach

Nußbaum KK-6 -B Di 09.15–10.45 09.01. 10x 70 € Römerfeld  1

KK-7 -B Di 09.15–10.45 09.04. 11x 77 € Römerfeld  1

LeituNg Ruth Haasbach (Naturpädagogin)
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Kinder von 1-3 Jahren

sPieL & sPass Für juNge FamiLieN
EltErn-KinD-SpiElGrUppE Ab 1 jAhr
Bewegung, Musik, Spielen, Basteln, Lachen, Singen - es ist viel los im Eltern-Kind-Treff.  
Auf spielerische Art und Weise entdecken und lernen die Kinder viel Neues und nehmen 
eine Menge Anregungen mit.  
Die Eltern kommen miteinander ins Gespräch; sie können sich über Beobachtungen aus 
dem Familienalltag austauschen, Fragen zu Erziehung und Gesundheit diskutieren und auf 
Wunsch Informationen zu ihren Fragen und anderen aktuellen Themen erhalten. 

1-2 jAhrE
Bensberg KK-1 -B Mo 10.45–12.15 08.01. 21x 147 € SAT 1

1-3 jAhrE
Brück KK-2 -K Do 14.00–15.30 11.01. 20x 140 € kugelrund

Bensberg KK-3 -B Do 09.15–10.45 11.01. 20x 140 € SAT 1

LeituNg Katrin Neumann, Melisa Sirkeci-Sapienza (DELFI-Kursleiterinnen) , Cordelia Remmert (Dipl. 
Pädagogin, PEKiP-Gruppenleiterin)

mit aLLeN siNNeN Die WeLt eNtDecKeN
EltErn-KinD-bEWEGUnGSSpiElGrUppE Von 1-3 jAhrEn in AnlEhnUnG An 
emmi PiKLer
Im freien Spiel in der Gruppe erproben und erweitern die Kinder ihre motorischen 
Fertigkeiten und sammeln vielfältige Erfahrungen im Experimentieren mit ausgewählten 
Materialien. Im Zusammensein mit Gleichaltrigen machen die Kinder wichtige soziale 
Erfahrungen und für die Eltern gibt es ausreichend Zeit, ihre Beobachtungen zu reflektieren 
und sich über ihre Erlebnisse und Erfahrungen auszutauschen.
Ein späterer Einstieg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.
Geschwisterkinder können gerne mitgebracht werden.

Dellbrück KK-4 -K Di 15.30–17.00 09.01. 21x +1 156 € LESKAN 2

LeituNg Iris Mombartz (Pikler-Kursleiterin, Dipl. Ökotrophologin)
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Infos unter:
info@fibev.de
02204 - 404450

BeWeguNgssPieLmäuse
FÜr (GroSS-) EltErn & KinDEr Von 8-15 MonAtE
Bei den Bewegungsspielmäusen können die Kinder einen Krabbelparcours entdecken: 
Rollen, klettern, große und kleine Hindernisse überwinden, durch Tunnel kriechen oder die 
Leiter hinaufsteigen – so macht Bewegung Spaß! 
Durch ausgewählte Materialien, wie O-Bälle und Tücher wird ebenfalls die Feinmotorik der 
Kinder gefördert. 
Kleine Singspiele zu Beginn und am Ende der Stunde dürfen natürlich auch nicht fehlen. 
Die Eltern sind eingeladen, in einer gemütlichen Atmosphäre miteinander ins Gespräch zu 
kommen und neue Kontakte zu knüpfen.

Dellbrück KB-2 -K Mo 15.00–16.00 08.01.  21x 147 € LESKAN 2

KB-3 -K Mi 14.30–15.30 10.01.  22x 154 € LESKAN 2

KB-4 -K Mi 15.30–16.30 10.01.  22x 154 € LESKAN 2

Brück KB-5 -K Di 09.00–10.00 09.01.  21x 147 € kugelrund

KB-6 -K Di 10.10–11.10 09.01.  21x 147 € kugelrund

1,5-2 jAhrE
Dellbrück KB-1 -K Mo 14.00–15.00 08.01.  21x 147 € LESKAN 2

LEITUNG Melisa Sirkeci-Sapienza (DELFI-Kursleiterin), Eda Serefoglu-Celebi (Bewegungscoach), Jana 
Peters (Gymnastiklehrerin)



36

Ostheim OT-1 -K Do 15.00–16.30 ab 11.01. 1 €/ Termin  1 FZ Uckermarkstr.

OT-2 -K Fr 09.15–10.45 ab 12.01. 1 €/ Termin  1 Begegnungsstätt e Veedel

LeituNg Hasibe Yalcinkaya (Erzieherin)                        

1  vor Ort zu entrichten

ZEit FÜr UnS!
EltErn-KinD-trEFF Mit KinDErn Von 1–2 jAhrEn
KooPeratioNsaNgeBot mit DeN Fz ucKermarKstrasse uND veeDeL e.v.
Unsere gemütliche Runde bei Kaff ee und Tee gibt Gelegenheit zum Spielen und gemein-
samen Austausch. Auf  Wunsch sprechen wir über Themen wie Gesundheit, Kinderkrank-
heiten, Ernährung usw..

Kinder von 1-3 Jahren

EltErn-KinD-YoGA WorKShop
FÜr EltErn Mit ihrEn KinDErn Ab 3 jAhrEn
Nicht nur bei Erwachsenen erfreut sich Yoga immer größerer Beliebtheit. Auch die Kleinsten 
ab 3 Jahren können sich in diesem Kurs schon ausprobieren.
Wir üben auf spielerische Weise, z.B. mit Klang-/ Phantasiereisen und Tiergeschichten, 
verschiedene Atemübungen und turnen einige (manchen schon bekannte) Körperhaltungen 
aus dem Hatha-Yoga, wie z.B. Baum, Schmetterling, Kobra, Kuh, Hund und Katze. Über die 
Berührungen aus dem Thai Yoga Bodywork lernen wir das gegenseitige und ureigene 
Vertrauen, sowie die Entspannung zu fördern.

Dellbrück YK-2 -K Fr 15.00–17.00 26.01. 1x   25 € LESKAN

YK-3 -K Fr 15.00–17.00 01.03. 1x   25 € LESKAN

YK-4 -K Fr 15.00–17.00 24.05. 1x   25 € LESKAN

YK-5 -K Fr 15.00–17.00 07.06. 1x   25 € LESKAN

YK-6 -K Fr 15.00–16.30 08.03. 3x   39 € LESKAN

YK-7 -K Fr 15.00–16.30 14.06. 3x   39 € LESKAN

LeituNg Danielle Andreatt a (Physiotherapeuti n, Kursleitung Eltern-Kind Yoga)
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8x in Köln und 1x in Bergisch-Gladbach
In den Stadtteilen: 
- Nippes - Bayenthal  
- Sülz - Neustadt-Nord  
- Lövenich - Altstadt-Nord  
- Pulheim - Cäcilien-Viertel

Besuchen  
Sie uns hier

alnatura.de/marktfinder

Entdecken Sie unsere    

  Bio-Vielfalt  Bio-Vielfalt
in Köln und Umgebung

• Bio-Markt mit 100 % Bio-Lebensmitteln

• Regional: Obst, Gemüse und Backwaren

• Café-Bar mit Getränken und Snacks

Wir freuen uns auf Sie!

23_P_0207_ALN_Anzeige_fiB_130x190.indd   1 25.04.23   09:48
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Kinder von 1-3 Jahren

musiKsPieLmäuse
SpiElGrUppE FÜr (GroSS-) EltErn UnD KinDEr Ab 1 jAhr
In dieser Spielgruppe werden wir in der ersten halben Stunde mit den Kindern auf 
Erlebnis- und Entdeckungstour in die Welt der Musik gehen und gemeinsam singen und 
lauschen und selber Vieles zum Klingen bringen. Im zweiten Teil der Stunde wird den  
Kindern Raum zum freien Spielen gegeben und die Eltern können sich in gemütlicher  
Runde über Erlebnisse im Familienalltag austauschen oder über aktuelle Themen zu  
Erziehung, Kindergesundheit u.a. diskutieren.
Wer auch zuhause musizieren möchte, kann im Fib-büro ein Musiksäckchen kaufen.

Dellbrück MK-1 -K Mi 09.00–10.00 10.01. 11x    77 € LESKAN 2

MK-2 -K Mi 10.00–11.00 10.01. 11x    77 € LESKAN 2

MK-3 -K Mi 09.00–10.00 10.04. 11x    77 € LESKAN 2

MK-4 -K Mi 10.00–11.00 10.04. 11x    77 € LESKAN 2

LEITUNG Cordelia Remmert (Dipl. Pädagogin, PEKiP-Gruppenleiterin)

 

 Und weiter geht es in der 
Städtischen Max-Bruch-Musikschule Bergisch Gladbach  
 

   -für Kinder ab 3: „Musikwichtel“ 
   -für Kinder ab 4: „Musikwerkstatt“  
   -für Kinder ab 5: Trommeln, Cajon,  
     Chor, Instrumentenkarussell  
     Einzel- und Gruppenunterricht auf  
     Instrumenten, Musizierkreise,  
     Bandprojekte, Orchester uvm.  
   - wir arbeiten in allen Bereichen inklusiv 
   
  Nähere Informationen:  
   www.musikschule-gl.de  
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musiKzWerge
FÜr (GroSS-) EltErn & KinDEr Von 1-3 jAhrEn
In geborgener, fröhlicher Atmosphäre gehen Kinder und Eltern gemeinsam auf Erlebnis- 
und Entdeckungstour in die Welt der Musik. Melodien und Rhythmen singen, klatschen, 
sprechen und lauschen, sich bewegen und tanzen, experimentieren und musizieren mit 
Orff- oder selbst gebauten Rhythmus- und Musikinstrumenten - gemeinsam macht’s Spaß 
und gibt Anregungen für zu Hause.
Geschwisterkinder zahlen den halben preis.
Wer auch zuhause musizieren möchte, kann im Fib-büro ein Musiksäckchen kaufen.

highwayStarz/Fotolia

Bensberg MZ-  1-B Di 15.30–16.15 09.01. 21x 147 € SAT 1

MZ-  2-B Di 16.20–17.05 09.01. 21x 147 € SAT 1

MZ-  3-B Mi 09.15–10.00 10.01. 22x 154 € SAT 1

MZ-  4-B Mi 10.05–10.50 10.01. 22x 154 € SAT 1

MZ-  5-B Do 15.15–16.00 11.01. 20x 140 € SAT 1

MZ-  6-B Do 16.00–16.45 11.01. 20x 140 € SAT 1

MZ-  7-B Do 16.45–17.30 11.01. 20x 140 € SAT 1

Dellbrück MZ-  8-K Mi 15.15–16.00 10.01. 22x 154 € LESKAN 1

MZ-  9-K Mi 16.00–16.45 10.01. 22x 154 € LESKAN 1

MZ-10-K Do 15.15–16.00 11.01. 20x 140 € LESKAN 1

MZ-11-K Do 16.05–16.50 11.01. 20x 140 € LESKAN 1

MZ-12-K Do 16.55–17.40 11.01. 20x 140 € LESKAN 1

Brück MZ-13-K Mi 09.00–09.45 10.01. 21x 147 € kugelrund

MZ-14-K Mi 09.50–10.35 10.01. 21x 147 € kugelrund

MZ-15-K Mi 10.45–11.30 10.01. 21x 147 € kugelrund

LeituNg E. Augusiak, Y. Ebtehaj (Musikpädagoginnen), M. Wingold (Sängerin, Gesangsdozentin, 
Musikpädagogin), V. Schüller-Standt (Musikwissenschaftlerin)

Antrag auf Kursgebührermäßigung für Sozialhilfeempfänger, Arbeitslose, 
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102
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Kinder im Wasser

vom BaByschWimmeN zum seePFerDcheN

bAbYSChWiMMEn - bS
FÜr KinDEr UnD EltErn Ab 3 MonAtEn
Der Aufenthalt im Wasser wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf die Entwicklung des 
Säuglings aus. Die im Wasser bei allen Kindern ausgelöste intensive Bewegungsaktivität 
fördert die motorische und soziale Lernfähigkeit, die Ausbildung des Gleichgewichtssinns 
sowie die Ausformung verschiedener Reflex-Schwimmbewegungen. Kleine Kreisspiele, 
Bewegungslieder und gemeinsame spielerische Bewegungsaufgaben bringen Spaß und 
fördern das gemeinschaftliche Schwimmerlebnis. 

SpiEl UnD SpASS iM WASSEr - KS
FÜr KinDEr UnD EltErn Von 2-4 jAhrEn
Mit kleinen Kreis- und Singspielen und gemeinsamen spielerischen Wassergewöhnungs-
übungen wollen wir zu einem angstfreien Umgang mit dem Element Wasser hinführen. 
In spielerischer Form werden die Kinder die Auftriebskraft des Wassers erleben und zu 
ersten Gleit- und Schwimmversuchen angeregt. Den Kindern wird eine sichere Atem- und 
Tauchtechnik vermittelt. Doch im Vordergrund steht der Spaß im Wasser. Um Familien mit 
Geschwisterkindern die Möglichkeit zum gemeinsamen Badespaß zu ermöglichen, bieten 
wir diese Kurse als altersgemischte Gruppen an.

AnFÄnGErSChWiMMEn - AF
Für KiNDer uND eLterN aB 4 jahreN
Auf spielerische Weise erlernen die Kinder mit Unterstützung ihrer Eltern eine Schwimm-
technik, die ihnen ein sicheres Schwimmen über eine längere Strecke ermöglicht.  
Der Erwerb des Schwimmabzeichens “Seepferdchen” ist möglich. 
Voraussetzung zur Teilnahme: Ihr Kind hat keine Berührungsängste mit dem Element  
Wasser, kann kurz tauchen und springt selbständig ins Wasser. Ansonsten empfehlen wir 
den Besuch der Kurse „Spiel & Spaß im Wasser“ als Vorbereitung.

SEEpFErDChEn proFi - AF
Für KiNDer uND eLterN aB 4 jahreN
Bei den Seepferdchen-Profis steht von Anfang an das Erlernen und Vertiefen der richtigen 
Schwimmtechnik im Vordergrund. Auch in diesem Kurs sind die Eltern zur Unterstützung 
mit im Wasser. Weitere Inhalte sind Gleiten, Tauchen, Bauch- und Rückenlage.
Voraussetzung Stufe 1: Ihr Kind springt selbstständig ins Wasser und kommt zurück an den 
Beckenrand, kann tauchen und sich bereits mit ein paar Armzügen über Wasser halten.
Voraussetzung Stufe 2: Das Abzeichen Seepferdchen wurde bereits bestanden und wird 
uns nach Anmeldung zeitnah per Email zugeschickt.
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vom BaByschWimmeN zum seePFerDcheN
ab 4 Jahren AF-1 -B Mi 17.00–17.45 17.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

ab 9 Jahren AF-2 -B Mi 17.45–18.30 17.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

ab 3 Monaten BS-1 -B Do 11.00–11.45 11.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 8 Monaten BS-5 -B Do 11.40–12.25 11.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 12 Monaten BS-6 -B Do 12.20–13.05 11.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

Profis Stufe I AF-3 -B Do 15.00–15.45 11.01. 18x 183 € Reha Moitzfeld

Profis Stufe II AF-4 -B Do 15.40–16.25 11.01. 18x 183 € Reha Moitzfeld

ab 4 Jahren AF-5 -B Sa 08.15–09.00 13.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

AF-6 -B Sa 09.00–09.45 13.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

2-4 Jahren KS-1 -B Sa 09.45–10.30 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

KS-2 -B Sa 10.25–11.10 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

KS-3 -B Sa 11.05–11.50 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 12 Monaten BS-7 -B Sa 11.45–12.30 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 3 Monaten BS-2 -B Sa 12.25–13.10 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 4 Jahren AF-7 -B Sa 13.05–13.50 13.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

2-4 Jahre KS-4 -B Sa 13.50–14.35 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 12 Monaten BS-8 -B Sa 14.35–15.20 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 3 Monaten BS-3 -B Sa 15.15–16.00 13.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 3 Monaten BS-4 -B So 10.00–10.45 14.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 12 Monaten BS-9 -B So 10.40–11.25 14.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

2-4 Jahren KS-5 -B So 11.20–12.05 14.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

KS-6 -B So 12.00–12.45 14.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

ab 4 Jahren AF-8 -B So 12.40–13.25 14.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

AF-9 -B So 13.25–14.10 14.01. 20x 203 € Reha Moitzfeld

LeituNg Franca Keller (Dipl. Sportwissenschaftlerin), Felicitas Aissa, Maria Peschel, Katja Nienborg, 
Kristina Siefer (Zertifizierte Kursleiterinnen Säuglings-, Kleinkind- & Kinderschwimmen)



42

Abenteuer Bewegung

KraBBeLturNeN
FÜr (GroSS-) EltErn & KinDEr iM KrAbbElAltEr

iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Krabbeln, laufen, rollen, drehen, große und kleine Hindernisse überwinden, die Rutsche 
erklimmen, durch Tunnel kriechen und über Bänke klettern - das macht Spaß! Manchmal 
kommen dabei auch die Eltern ganz schön ins Schwitzen. Kleine Singspiele am Anfang und 
Ende runden die Stunde ab.
Ein Einstieg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.
Geschwisterkinder zahlen den halben preis.

Bensberg KR-  1-B Mi 09.00–10.00 10.01. 21x 105 € SAT 2

KR-  2-B Mi 10.00–11.00 10.01. 21x 105 € SAT 2

KR-  3-B Mi 11.00–12.00 10.01. 21x 105 € SAT 2

KR-  4-B Mi 16.00–17.00 10.01. 21x 105 € SAT 2

KR-  5-B Fr 15.00–16.00 12.01. 21x   84 € Kita St. Joseph

KR-  6-B Di 15.00–16.00 09.01. 21x 105 € SAT 2

KR-  7-B Di 16.00–17.00 09.01. 21x 105 € SAT 2

Refrath KR-  8-B Mo 16.15–17.15 08.01. 21x   84 € Kita Arche Noah

Hoffnungsthal KR-  9-B Mi 15.00–16.00 10.01. 22x   88 € FZ Purzelbaum

KR-10-B Mi 16.00–17.00 10.01. 22x   88 € FZ Purzelbaum

Dellbrück KR-11-K Mo 10.30–11.30 08.01. 21x 105 € Zirkusfabrik

KR-12-K Do 09.30–10.30 11.01. 20x 100 € Zirkusfabrik

Neubrück KR-13-K Do 15.00–16.00 11.01. 20x 100 € Jugendzentrum

Leitung  Jana Peters (Gymnastiklehrerin), Verena Vöckel (Übungsleiterin) Silvia Riebschläger (Kurslei-
terin Krabbelturnen), Evelyn Roith-Moll (Erzieherin)

bilDUnGSGUtSChEin - So EinFACh iSt DAS!

Kinder aus Familien in finanziellen Problemsituationen können beim Jobcenter  
Gutscheine für bildungs- und teilnahmeleistungen erhalten. Es besteht ein  

monatlicher Anspruch von 15 €, der für die Finanzierung 
von Vereinsangeboten und Kursen wie Kinderturnen, Musikzwerge, Kinderschwimmen 

u.a.  genutzt werden kann. Bitte sprechen Sie uns an.
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aBeNteuer BeWeguNg
SpiElEriSChES tUrnEn FÜr (GroSS-) EltErn & KinDEr 

Kt-5: KoopErAtion Mit DEM FAMiliEnZEntrUM E.n.G.E.l.
In der Abenteuer-Landschaft wird geklettert, gespielt und geturnt. Die Kinder haben die 
Möglichkeit, ihrer eigenen Kreativität, Phantasie und ihrem natürlichen Bewegungsdrang 
freien Lauf zu lassen, ihre Geschicklichkeit z.B. mit Bällen, Seilchen, Tüchern zu testen und 
mit und ohne Hilfe ihrer Eltern interessante, abwechslungsreiche Bewegungslandschaften 
auszuprobieren. Singspiele und erste gemeinsame Bewegungsspiele stärken das gemein-
schaftliche Gruppenerlebnis.
Ein Einstieg ist bei freien plätzen jederzeit möglich.
Geschwisterkinder zahlen den halben preis. 

Ab 1 1/2 jahreN
Bensberg KT-  1-B Mi 15.00–16.00 10.01. 21x 105 € SAT 2

KT-  2-B Fr 16.00–17.00 12.01. 21x   84 € Kita St. Joseph

KT-  3-B Do 16.20–17.05 11.01. 20x 100 € Fröbelschule

KT-  4-B Fr 15.15–16.15 12.01. 23x 115 € Fröbelschule

Refrath KT-  5-B Mo 17.15–18.15 08.01. 21x   84 € Kita Arche Noah

Dellbrück KT-  6-K Mo 09.30–10.30 08.01. 21x 105 € Zirkusfabrik

KT-  7-K Do 10.30–11.30 11.01. 20x 100 € Zirkusfabrik

KT-  8-K Sa 09.30–10.40 13.01. 19x   95 € TH Thurnerstr.

Neubrück KT-  9-K Do 16.00–17.00 11.01. 20x 100 € Jugendzentrum

Ab 2 1/2 jAhrEn
Bensberg KT-10-B Mo 16.20–17.05 08.01. 21x 105 € Fröbelschule

KT-11-B Do 15.20–16.20 11.01. 20x 100 € Fröbelschule

KT-12-B Fr 16.15–17.05 12.01. 23x 115 € Fröbelschule

Refrath KT-13-B Mi 16.15–17.15 10.01. 22x 110 € Taubenstraße

Dellbrück KT-14-K Sa 10.40–11.30 13.01. 19x   95 € TH Thurnerstr.

Ab 3 1/2 jAhrEn
Bensberg KT-15-B Mo 15.20–16.20 08.01. 21x 105 € Fröbelschule

KT-16-B Do 17.05–18.00 11.01. 20x 100 € Fröbelschule

Refrath KT-17-B Mi 17.15–18.15 10.01. 22x 115 € Taubenstraße

Dellbrück KT-18-K Sa 11.30–12.30 13.01. 19x   95 € TH Thurnerstr.

Ab 4 1/2 jAhrEn 
Bensberg KT-19-B Mo 17.05–18.00 08.01. 21x 105 € Fröbelschule

KT-20-B Fr 17.05–18.00 12.01. 23x 115 € Fröbelschule

LeituNg Ilona Trojahn, Corinna Eßer, Verena Vöcxkel (Übungsleiterinnen), Jana Peters (Gymnastik-
lehrerin), Silvia Riebschläger (Kursleiterin Kinderturnen)
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 Familienzentrum im   
Familien stehen bei der Vereinbarkeit von Familie und Beruf vor großen 
Herausforderungen. Die Anforderungen an Erziehungsleistungen werden 
immer komplexer.
Unterstützung finden sie in Familienzentren. Sie bieten familienfreund-
liche Angebote zur Betreuung, Erziehungspartnerschaften, Bildungs- und 
Beratungsangebote.
Das FRÖBEL Familienzentrum im ZAK hat 2006 das Gütesiegel „best-practice“ 
vom Land NRW verliehen bekommen. Das Zentrum für Familien ist mit vielen, 
wichtigen Kooperationspartnern vernetzt, z.B. der FiB- Familienbildungsstätte, 
der evgl. Erziehungsberatungsstelle, dem Kinderschutzbund, der Caritas, der 
Frauenberatungsstelle, pro familia, der RAA usw..

In der Kindertagesstätte werden 75 Kinder im Alter von vier Monaten bis sechs 
Jahren in der Zeit von 7:30 — 16:30 Uhr betreut.
Unsere pädagogischen Schwerpunkte sind Sprachförderung, Kreativität, 
musikalische Früherziehung, Experimente und Naturerfahrung, Bewegung und 
gesunde Ernährung.
Gerne zeigen wir Ihnen unsere Kindertagesstätte und informieren Sie über 
unser pädagogisches Konzept.

Kontakt:
Leitung: Anne Bischof
Tel.: 02204 — 978814    Fax  02204 — 978813
Email: familienzentrum-zak@ froebel-gruppe.de
https://zak.froebel.info

      FRÖBEL Kindertagesstätte „Luise Üding“



Entdeckungstouren
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WavebreakMediaMicro/Fotolia
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aBeNteuer WaLD i & ii
FÜr KinDEr Ab 5 jAhrEn - ohnE EltErn
Einmal im Monat gehen wir zwei Stunden querfeldein durch den Wald und schauen, 
was uns dort begegnet: Wir finden Fährten und Spuren von Tieren, schauen im Bach 
und im Teich nach interessanten Tieren, beschäftigen uns mit Bodenlebewesen, Pilzen 
und Fröschen. Wir toben, klettern, spielen und entdecken dabei die Natur in unserer 
Umgebung. 

Ab 5 jAhrEn - 2. KlASSE
Bensberg WK-2 -S Do 15.15–17.15 22.02.  1 5x 40 € Forsthaus Moitzfeld

Ab 3. KlASSE
Bensberg WK-3 -S Do 15.30–17.30 15.02.  2 5x 40 € versch. Treffpunkte

LeituNg Ulrike Sandmann (Naturführerin)

1  termine  22.02./ 14.03./ 25.04./ 06.06./ 04.07. (Sülzbrücke-Immekeppel)

2  termine & themen
15.02. Freies Thema (Forsthaus Moitzfeld)
07.03. Piratenschiff (Forsthaus Moitzfeld)
16.05. Bodenlebewesen (Forsthaus Moitzfeld) 
13.06. Wasserleben (Bushaltestelle Herweg) 
04.07. Freies Thema (Sülzbrücke-Immekeppel)

Bensberg WK-1 -B Do 15.15–17.15 18.04.  1 6x 48 € Forsthaus Moitzfeld

LeituNg Heike Otero (Naturführerin)

1  termine  18.04./ 02.05./ 16.05./ 06.06./ 20.06./ 27.06.

„WUrZElZWErGE“
FÜr KinDEr Von 3-5 jAhrEn
Es geht zusammen in den Wald zum Spielen und Erkunden der Natur. Baumstämme laden 
zum Balancieren ein, Hügel sind zu erobern, Erde kann gefühlt und damit gematscht 
werden. Wir entdecken kleine Waldbewohner in ihren Verstecken, riechen an Pflanzen, 
sammeln Blätter und Früchte, ... Wir erfahren uns als Teil der Natur und tanken nebenbei 
viel frische Luft!
nur der erste und zweite termin findet mit Elternbegleitung statt.
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WiLDes LerNeN
WaLDFerieNWoche Für KiNDer aB 6 jahreN
Eine ganze Woche lang erfühlen, erklettern und erwandern wir uns querfeldein und 
abseits der Wege die Natur. Auf unseren Entdeckungstouren rund um Bensberg gibt es bei 
jedem Wetter viel zu entdecken.
bitte mitbringen: feste Schuhe (ggf. Gummistiefel), lange hosen (brennnesseln!), 
regen-/Sonnenschutz, kleines picknick und ausreichend trinkwasser

Bensberg F-WK-1 -S 10.00–14.00 15.–19.07. 5x 70 €  1 Forsthaus Moitzfeld

F-WK-2 -S 10.00–14.00 12.–16.08. 5x 70 €  1 Forsthaus Moitzfeld

LeituNg Ulrike Sandmann, Heike Otero (Naturführerinnen)

1  Geschwisterkinder: 60 €

Der WaLD im WiNter
FÜr (GroSS-) EltErn Mit KinDErn Ab 3 jAhrEn
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum ForsBach
Zapfen sammeln und miteinander vergleichen, Rinden ertasten, Nadeln spüren und 
riechen, Harz schnuppern, Farben entdecken - So lädt der Wald sogar im Winter zur 
lebendigen Erkundung der heimischen Natur ein. Welche Überlebensstrategien haben 
Igel, Eichhörnchen, Fuchs und die anderen Tiere des Waldes entwickelt, um den Winter zu 
überstehen? Wovon ernähren sie sich in dieser Zeit? Das Eichhörnchenspiel und andere 
helfen uns, diese Fragen zu beantworten.
bitte mitbringen: feste Schuhe, warme Kleidung
Der Weg ist nur in teilen für Kinderwagen geeignet.
Der treffpunkt wird ihnen nach ihrer Anmeldung mitgeteilt. 

Bensberg WE-1 -B Fr 15.00–16.30 16.02. 1x 13 €  1 N.N.

LeituNg Ulrike Sandmann (Naturführerin)

1  Familienpreis
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Der WaLD im FrühLiNg
FÜr (GroSS-) EltErn Mit KinDErn Ab 3 jAhrEn
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum PusteBLume
Wald ist nicht nur „Bäume“, sondern eine riesige Lebensgemeinschaft  von Pfl anzen und  
Tieren. Jahreszeitliche Phänomene und Veränderungen bei Tieren und Pfl anzen 
(z.B. die ersten Blütenpfl anzen, Vogelnester und –gesang, essbare Bäume!) werden bei 
einer Spurensuche im Wald altersgemäß aufgegriff en, spielerisch verti eft  und in einen 
Gesamtrahmen eingeordnet.
bitt e mitbringen: feste Schuhe, lange hosen (Zecken!)
Der Weg ist nur in teilen für Kinderwagen geeignet.
Der treff punkt wird ihnen nach ihrer Anmeldung mitgeteilt.

Bensberg WE-2 -B Fr 15.30–17.00 26.04. 1x 13 €  1 N.N.

LeituNg Ulrike Sandmann (Naturführerin)

1  Familienpreis

Wasser marsch
FÜr (GroSS-) EltErn Mit KinDErn Ab 5 jAhrEn
An Teich und Bach erforschen wir raffi  nierte Fangtechniken kleiner Unterwasserräuber 
oder bestaunen ihre Bauwerke. Wir beobachten Wasservögel, Frösche, Kröten und andere 
Lebewesen im und um das Wasser herum und erfahren etwas über ihre Lebensweise. 
Vielleicht begegnen wir sogar einem Salamander. Kleine Experimente klären außerdem 
Fragen wie: Warum geht ein Wasserläufer nicht unter?
bitt e mitbringen: je 1 fl acher borstenpinsel, Gummisti efel, lange hosen (Zecken!)
Der Weg ist nur in teilen für Kinderwagen geeignet.
Der treff punkt wird ihnen nach ihrer Anmeldung mitgeteilt.

Bensberg WE-3 -B Fr 15.30–17.00 14.06. 1x 13 €  1 N.N.

LeituNg Ulrike Sandmann (Naturführerin)

1  Familienpreis

Neu
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„FinStEr, FinStEr, FinStEr, FinStEr
Nur Der gLühWurm griNst im giNster 
UnD DiE EUlE rUFt iM GrUnDE -  GEiStErStUnDE!“
FÜr (GroSS-) EltErn Mit KinDErn Ab GrUnDSChUlAltEr
Erst wenn man selbst zur Ruhe gekommen ist, bemerkt man, was so los ist nachts im 
Wald! Wir treffen uns in der Dämmerung. Dann schärfen wir unsere Sinne mit verschie-
denen Übungen und Spielen, lassen uns einhüllen von der Dunkelheit und gewöhnen uns 
langsam an sie bei einer Wanderung ohne Taschenlampe. Schleichen und Tarnen, Spielen 
und Lauschen - mit erweiterten Sinnen gehen wir auf Tuchfühlung mit der Natur.
bitte mitbringen: feste Schuhe, lange hosen (Zecken!)
Der Weg ist nur in teilen für Kinderwagen geeignet.
Der treffpunkt wird ihnen nach ihrer Anmeldung mitgeteilt.

Bensberg WE-4 -B Mi 21.00–22.30 03.07. 1x 13 €  1 N.N.

LeituNg Ulrike Sandmann (Naturführerin)

1  Familienpreis

eNtDecKuNgstour BauerNhoF
FÜr (GroSS-) EltErn UnD KinDEr Ab 3 jAhrEn
Wusstet ihr, dass auch weibliche Kühe Hörner haben? Was frisst so eine Kuh eigentlich 
und wie lange bleibt ein Kälbchen tatsächlich bei seiner Mutter? Flitzen da Hühner auf 
der Wiese? Lerne Kühe mit Namen kennen und sei gespannt, was es alles über  
artgerechte Tierhaltung und nachhaltige Landwirtschaft auf dem Demeter-Bauernhof im 
oberbergischen Lindlar zu entdecken gibt.
treffpunkt: breunerhof, berghäuschensweg 9, 51789 breun, lindlar

Lindlar KW-  7-B Sa 16.00–17.30 27.01. 1x  25 €  1 Breunerhof

KW-  8-B Sa 16.00–17.30 24.02. 1x  25 €  1 Breunerhof

KW-  9-B Sa 16.00–17.30 16.03. 1x  25 €  1 Breunerhof

KW-10-B Sa 16.00–17.30 20.04. 1x  25 €  1 Breunerhof

KW-11-B Sa 16.00–17.30 08.06. 1x  25 €  1 Breunerhof

LeituNg Christina Althoff (angehende Bauernhofpädagogin)

1  Familienpreis
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gescheNKgutscheiN

Machen Sie lieben Menschen eine Freude mit einem Geschenkgutschein 
für einen Kurs oder Workshop bei FiB.

eseLWaNDeruNg
FÜr (GroSS-) EltErn Mit KinDErn Ab 4 jAhrEn
Gemeinsam mit den vier Zwergeseln machen wir uns in einem gemächlichen Tempo auf 
den Weg durch die Wahner Heide. Sei gespannt auf ein besonderes Naturerlebnis in  
tierischer Gesellschaft und entdecke dabei viele landschaftliche Schönheiten. 
Kinder bis ca. 10 Jahre (max. 25 kg Körpergewicht) können abwechselnd auf den Eseln 
reiten.
Dauer der Wanderung: ca. 1,5 - 2 Stunden
1  treffpunkt: Gegenüber der Gaststätte bambi, branderstr. 154 in 51503 rösrath.  
bitte nicht den parkplatz der Gaststätte benutzen, sondern entweder den nahe- 
gelegenen Wanderparkplatz nutzen oder am Waldrand parken.

Rösrath KW-1 -B Sa 11.00–12.30 23.03. 1x  2 Branderstr.  1

KW-2 -B So 11.00–12.30 24.03. 1x  2 Branderstr.  1

KW-3 -B Sa 11.00–12.30 30.03. 1x  2 Branderstr.  1

KW-4 -B So 11.00–12.30 31.03. 1x  2 Branderstr.  1

KW-5 -B Sa 11.00–12.30 06.07. 1x  2 Branderstr.  1

KW-6 -B So 11.00–12.30 07.07. 1x  2 Branderstr.  1

LeituNg Marion Kuhnert

2  Vor Ort ist eine Futterspende von 25 € (1 Kind) bzw. 30 € (2 Kinder) zu zahlen
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FühruNg & FossiLieNsuche
eiN hammererLeBNis iN Der LiNDLarer grauWacKe
FÜr (GroSS-) EltErn UnD KinDEr Ab 5 jAhrEn
Wie haben die Menschen es damals geschafft die Bergische Grauwacke aus den Steinbrüchen 
abzubauen und wie wurde sie dann weiterverarbeitet? Taucht ein in die Welt der Steinhauer 
und erfahrt Wissenswertes rund um ihr Leben und Leiden. Während der Besichtigung 
erlebt Ihr hautnah den Wandel der Technik und seid dabei, wenn die tonnenschweren 
Brocken mit diamantbesetzten Sägeblättern bearbeitet werden.
Werdet bei uns zum Steinhauer und geht mit mir auf Fossiliensuche! Während unserer 
Führung durch den Steinbruch habt Ihr die Möglichkeit Fossilien aus riesigen Steinblöcken 
heraus zu hämmern. Nach einer kurzen Einführung  steht Euch ein Kenner des Steinbruchs 
mit Rat und Tat zur Seite, damit Ihr nachher auch ein Andenken aus Lindlar mitnehmen 
könnt. Jeder wird dort die Reste von Pflanzen und Tieren finden, die vor etwa 390 Millionen 
Jahren gelebt haben!
bitte mitbringen: festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung
parkplatz vor dem Firmengelände der bGS-Vitar, brungerststr. 21, 51789 lindlar

Lindlar KW-12-B Fr 14.30–16.30 05.04. 1x   15 €  1 Brungerstr. 

KW-13-B Sa 10.00–12.00 22.06. 1x   15 €  1 Brungerstr.

LeituNg Stefan Blumberg (Betriebsleiter BGS-Vitar i.R., Heimatforscher)

1  Familienpreis

traDitioNeLLes BogeNschiesseN
Für eiNzeLPersoNeN uND FamiLieN mit KiNDer aB 6 jahreN

Ausschreibung und Termine finden Sie auf Seite 87.
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MAKrAMEE - KlEinE GESChEnKE ZU oStErn
FÜr (GroSS-) EltErn UnD KinDEr Ab DEM VorSChUlAltEr
iN KooPeratioN mit Dem FamiLieNzeNtrum PusteBLume
Bei Makramee dreht sich alles um kunstvolle Knoten. Mit dieser jahrhundertealten Knüpf-
technik kann wirklich jeder wunderschöne Projekte knüpfen. 
In diesem Kurs knüpft  Ihr verschiedene Kleinigkeiten (z.B. eine Feder, Schlüsselanhänger, 
Deko-Ringe).
Makramee mit Kindern macht total Spaß und ist sehr unkompliziert. Und nachher sind die 
Kinder stolz auf ihre selbst gemachten Werke. 
Es steht ein kunterbuntes Durcheinander an Materialen zur Auswahl bereit.

Bensberg DY-5 -B Mo 15.30–17.00 18.03. 1x 25/6 €  1 FZ Pusteblume

LeituNg Hannah Fabriti us (Team Kreable)

1  inkl. Materialkosten für 1 Erw. + 1 Kind; jedes weitere Kind 3 €

Neu

Michandra 
Ihr mobiles Betreuungsmanagement -            

Bei uns stehen Sie im Mittelpunkt! 

                                  michandra-betreuungsmanagement.de 

                 

 Wir bieten individuelle Zeiten nach Bedarf und Anfrage!  

 Senioren - und       

 Kinderbetreuung 

 Fachbetreuung „Demenz“   

 Verhinderungspflege  

 Entlastungsmanagement  

 Mobile (Fahr) – Dienste 

 EDV-gestützter Büroservice 

 Einkäufe, Hauswirtschaft                                                                                               

                                            

  

 Andrea Gless 

 51069 Köln    

   

Ruf 0221 6800763 

Fax 0221 6703997 

Mobil 015773371119 
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KoNFettiButter uND KarNevaLsWaFFeLN
FÜr (GroSS-) EltErn UnD KinDEr Ab 5 jAhrEn
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum euroPariNg
Passend zur Karnevalszeit wecken wir das Verständnis für die Saisonalität von Obst und 
Gemüse, verstehen den Unterschied zwischen Butt er und Margarine und werden selber 
akti v. Das gemeinsame Verkosten von kleinen bunten Karnevalswaff eln schließt den Nach-
mitt ag ab.

Neubrück KW-18-K Do 14.30–16.00 01.02. 1x 7 €  1/0 € FZ Europaring

LeituNg Dr. Barbara Steinrück (Dipl. Agraringenieurin), Silvia Fröhning (Dipl. Ökotrohologin)

1  für 1 Erw. + 1 Kind; jedes weitere Kind 2 €

Neu

boUlE-WorKShop
FÜr ErWAChSEnE UnD KinDEr Ab 9 jAhrEn
Entdecken Sie die Faszinati on des Boule-Sports!
Pétanque ist die weitverbreiteste Variante vom Boule. In diesen Workshops können 
Anfänger und Fortgeschritt ene ab 9 Jahren einen Einblick in diese Welt erlangen. 
Grundtechniken, erweiterte Techniken, Takti k, Regel- und Kugelkunde werden erörtert 
und angewandt, aber auch der Spaß am Spiel kommt nicht zu kurz. Egal ob alleine, Familie 
oder Generati onen-Team, für jeden sind diese Workshops geeignet. Wer eigene Kugeln 
hat darf diese gerne mitbringen, ansonsten werden Kugeln gestellt.
2 indoor
3 treff punkt: bouleplatz unterhalb der parkplätze (gegenüber des Krankenhauses) an 
der Vincenz-palotti   Str.

Bensberg KW-14-B Sa 15.30–17.30 20.01. 1x 15 €  1 SAT 2  2

KW-15-B Sa 15.30–17.30 16.03. 1x 15 €  1 VPH Park  3

KW-16-B Sa 15.30–17.30 27.04. 1x 15 €  1 VPH Park  3

KW-17-B Sa 15.30–17.30 15.06. 1x 15 €  1 VPH Park  3

LeituNg Ralph Dargel (Boule-Trainer)

1  für Einzelpersonen bzw. 1 Erw. + 1 Kind
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„DiE ZYKlUSShoW“
Dem geheimcoDe meiNes KörPers auF Der sPur
MFM - WorKShop nUr FÜr MÄDChEn Von 9 - 12 jAhrEn
Das MFM-Projekt ist ein sexualpädagogisches Projekt für Mädchen in der Vorpubertät.  
Auf anschauliche und vergnügliche Weise wird das monatliche Geschehen mit unter-
haltsamen Spielen und fetziger Musik  als “Zyklusshow” gespielt. Dabei erfahren die 
Mädchen jede Menge Neues über sich und ihren Körper. Sich als Frau zu bejahen und die 
körper lichen Veränderungen in der Pubertät in positiver Weise zu erleben, hat großen 
Einfluss auf die spätere Einstellung zu Fruchtbarkeit, Frausein und Sexualität. Hier setzt 
das MFM-Projekt mit seinem Leitgedanken: “Nur was ich schätze, kann ich schützen!” an. 
Ein guter Start in das Leben als Frau - nicht theoretisch, nicht kurz und bündig oder hinter 
vorgehaltener Hand, sondern anschaulich, liebevoll und altersgerecht.
bitte mitbringen: für die pause eure lieblingsmusik und einen gesunden Mittagssnack
Die Eltern werden 1/2 Stunde vor Kursende zu einer präsentation eingeladen.

Bensberg KW-19-K Sa 10.00–15.30 20.04. 1x 35 € SAT 2

LeituNg Jennifer Dengler (Referentin MyFertilityMatters e.V.)

Fit Fürs BaBysittiNg
FÜr jUGEnDliChE Ab 14 jAhrEn
eiN aNgeBot iN KooPeratioN mit Dem FamiLieNzeNtrum WiNDraD
Von A wie Aufsichtspflicht bis Z wie Zähneputzen lernen angehende Babysitter in 
diesem Kurs praxisnah, worauf es bei der Baby- und Kinderbetreuung ankommt. Im 
Babysitterkurs vermitteln wir wichtige Grundlagen über 
- die Versorgung von Babys und Kleinkinder - altersgerechte Spielanregungen
- gesunde Ernährung und  Aufsichtspflicht  - das Verhalten in schwierigen Situationen
- Unfallverhütung, Krankheitssymptome - Kontakt & Kommunikation mit den Eltern
- 1. Hilfe-Maßnahmen bei Kindern  - und vieles mehr 
Auf der Grundlage von bundeszentralen Ausbildungsrichtlinien bereiten wir Jugendliche 
auf diese verantwortungsvolle Tätigkeit vor.
bei erfolgreichem Abschluss erhalten Sie ein babysitter-Zertifikat.

Berg. Gl. DRK-1 -B Sa 10.00–17.30 13.+20.04. 2x 58 € Hermann-Löns

1.Hilfe-Kurs Mo 18.00–20.30 15.04.

LeituNg Svenja Giese (Ausbilderin für Babysitter), Brigitte Schultheiß (Ausbilderin für 1. Hilfe u.  
1. Hilfe am Kind)
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erste hiLFe Bei BaBys uND KLeiNKiNDerN
notFAll, UnFAll, KrAnK - WAS tUn???
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Wer Interesse hat, Bekanntes aus dem letzten Erste Hilfe Kurs aufzufrischen und viel Neues 
auf dem Gebiet der Notfallversorgung zu erfahren, kann in diesem Kurs gezielte Erste Hilfe 
Maßnahmen vom Säugling bis zum Jugendlichen kennenlernen um im Notfall richtig zu 
handeln. 
Nach dem Motto - Kinder sind keine kleinen Erwachsenen- erhalten Personen, die Kontakt 
zu Kindern aller Altersgruppen haben Antworten und Informationen zu den drängenden 
Themen: Wann rufe ich einen Arzt, was ist eigentlich los, ist dies ein Notfall oder was kann 
und sollte ich selber tun? 
Dazu gehört z.B. der Notruf, die Versorgung von Verletzungen, Verbrennungen, Fieber, 
Luftnot, Bienen- und Wespenstiche, Nasenbluten, Vergiftungen, Tipps für die Hausapotheke 
und natürlich die Basismaßnahmen der Reanimation.

/0 € : Dieses Angebot ist ein Kooperationsangebot und kostenfrei für Eltern 
des kooperierenden Familienzentrums.

Bensberg EH-  1-K Mo 15.00–16.30 15.01. 1x 10 € SAT 1

Ostheim EH-  2-K Do 19.30–21.45 18.01. 1x 10/0 € FZ Abenteuerland

Online EH-  3-K Di 19.30–21.45 06.02. 1x 10/0 € FZ Zwergenhütte

Bensberg EH-  4-B Do 19.00–21.15 15.02. 1x 10 € SAT 1

Ostheim EH-  5-K Do 19.30–21.45 29.02. 1x 10/0 € FZ Uckermarkstr.

Bensberg EH-  6-B Di 19.00–21.15 12.03. 1x 10/0 € FZ ZAK

Online EH-  7-B Do 19.30–21.45 21.03. 1x 10/0 € FZ Purzelbaum

Online EH-  8-K Do 19.30–21.45 18.04. 1x 10/0 € FZ Pusteblume

Vingst EH-  9-K Di 19.30–21.45 14.05. 1x 10/0 € FZ Lustheiderstr.

Berg. Gl. EH-10-B Di 15.00–16.30 04.06. 1x 10/0 € FZ Kradepohl

Ostheim EH-11-K Do 19.30–21.45 27.06. 1x 10/0 € FZ Ostheim

Neubrück EH-12-K Mi 15.00–16.30 03.07. 1x 10/0 € FZ Europaring

LeituNg Dr. Uta Römer (Kinder- und Jugendärztin) (1,4,6,10,12), Arved Bonin (Heilpraktiker,  
Rettungssanitäter) (2-3,5,7-9,11)
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bEiKoSt - WAnn, WAS UnD WiE?
gut erNährt im ersteN LeBeNsjahr
Ab wann sollte ein Säugling nicht mehr nur Milch bekommen? Mit welchem Brei beginnt 
man die Beikost? Wie lernt das Baby überhaupt mit einem Löffel zurecht zu kommen? 
Solche und ähnliche Fragen sind Thema dieses Seminars.
Kinder können gerne mitgebracht werden - es wird eine Spielecke eingerichtet.

Dellbrück VK-1 -K Sa 10.30–12.30 09.03. 1x 15 € Kita St. Norbert

LeituNg Iris Mombartz (Dipl. Ökotrophologin, Ernährungstherapeutin, Pikler-Kursleiterin)

Die EU-Initiative für 

mehr Sicherheit im Netz

achtsames trocKeNWerDeN
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Beim Trockenwerden kommen viele Fragen und Unsicherheiten auf. Sollen wir warten, 
bis das Kind von sich aus so weit ist? Was hat es mit dem Mythos Schließmuskelkontrolle 
auf sich?  Wie kann das Umgewöhnen auf die Toilette oder Töpfchen möglichst sanft und 
liebevoll gelingen? Hierauf gibt es nicht die eine Antwort und auch nicht die perfekte 
Methode, da jede Familie und jedes Kind einzigartig sind. Gleichzeitig gibt es eine bedürf-
nisorientierte Alternative, die ein achtsames Vorgehen in Kombination mit Wissen um die 
körperlichen Vorgänge zusammenbringt. Deshalb reden wir in gemütlicher Runde darüber, 
wie der Anfang zur Windelfreiheit gestaltet werden kann und beantworten die Fragen der 
Teilnehmer*innen zu diesem sensiblen Thema.

Online VK-2 -K Di 20.00–22.00 09.04. 1x 15/0 € FZ Zuckerhut

VK-3 -B Di 20.00–22.00 02.07. 1x 15/0 € FZ Pusteblume

LeituNg Nancy Flege (Dipl. Psychologin, Artgerecht® Master Coach)
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regeLN uND greNzeN
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Kinder brauchen - neben Liebe, Fürsorge und persönlicher Freiheit - auch Regeln und 
Grenzen. Sie geben ihnen Halt, gewährleisten ein zufriedenstellendes Miteinander in der 
Familie und helfen ihnen bei ihrer Integration in die Gesellschaft. In früheren Zeiten gaben 
Kirche, Staat und feste Familienstrukturen Vorgaben und Verhaltenssicherheit. Unsere 
heutige offene und selbstbestimmte Gesellschaft macht das Aufstellen und konsequente 
Durchsetzen von Regeln und Grenzen zu einer der schwierigsten erzieherischen Aufgaben 
für Eltern.

Höhenhaus VK-4 -K Di 19.30–21.45 12.03. 1x 10/0 € FT Klamöttchen

Bensberg VK-5 -B Di 19.30–21.45 25.06. 1x 10/0 € FZ ZAK

LeituNg Regina Berghaus (Erzieherin, Selbstsicherheitstrainerin)

Bensberg VK-6 -B Mi 19.30–21.45 15.05. 1x 10 € SAT 1

LeituNg Brigitte Holz-Schöttler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

rESiliEnZ - AUFbAUEn UnD StÄrKEn
FÜr EltErn Von KinDErn Von 0-10 jAhrEn
Resilienz – was ist das? 
Resilienz aufbauen – wie geht das? 
Eltern möchten Ihre Kinder stärken, damit Sie sich so entwickeln können, dass Sie ihren 
Alltag gut bewältigen. Dazu gehört auch, dass die Kinder bei Problemen versuchen selbst-
ständig Lösungen zu finden und dass sie lernen, sich zu schützen. 
Erfahren Sie im Kurs, was sich alles hinter dem Begriff Resilienz verbirgt und wie Sie die 
gewonnenen Erkenntnisse, nicht nur bei der Erziehung, nutzen können. 
Resilienz kann jeder aufbauen – auch Sie als Eltern.



58 59

geschWisterstreit
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum KreiseL
Wenn die eigenen Kinder sich häufig streiten, liegen bei den Eltern schnell die Nerven blank. 
Manchmal sind die Tage gefüllt mit lautstarken, heftigen, manchmal sogar handgreiflichen 
Auseinandersetzungen der Geschwisterkinder. Eltern stehen diesen Konfliktsituationen 
oft hilflos gegenüber bzw. fühlen sich massiv gestresst. Wie sollen sie reagieren? Wie viel 
elterliches Einschreiten ist sinnvoll? Wo können Kinder ihre Konflikte selber lösen? Welche 
Hilfestellungen können Kinder bei der Lösung unterstützen?

Kürten VK-9 -B Do 19.30 –21.45 16.05. 1x 10/0 € FZ Kreisel

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

trotz
DAS trotZAltEr - EinE SpAnnEnDE UnD hErAUSForDErnDE lEbEnSphASE FÜr 
eLterN uND KiNDer
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Wenn Kinder ihren eigenen Willen entdecken, wird das für Eltern (und Kinder) immer 
wieder ziemlich anstrengend. Wutanfälle, Machtkämpfe, Auseinandersetzungen, 
Verweigerung, Frustration ... Warum ist das so? Wie behalte ich am besten die Nerven? 
Wie kann ich mein Kind unterstützen und gemeinsam mit ihm diese schwierige Phase gut 
meistern? 

Bensberg VK-7 -B Do 19.30–21.45 22.02. 1x 10/0 € Kita Arche Noah

Merheim VK-8 -K Do 19.30–21.45 20.06. 1x 10/0 € FZ Zuckerhut

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

Wie LerNeN KiNDer
Für eLterN mit BaBy uND KLeiNKiNDerN
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Schon Säuglinge kommen mit vielen Kompetenzen auf die Welt und möchten diese  
weiterentwickeln. Sie sind von Natur aus neugierig, möchten die Welt entdecken und  
lernen so jeden Tag dazu. 
Aber wie lernen Kinder eigentlich? Was brauchen Kinder um sich gut entwickeln zu  
können? Die Antworten auf diese Fragen werden uns zeigen, wie sie als Eltern ihr Kind 
beim Erobern der Welt achtsam unterstützen können.

Berg. Gl. VK-10-B Di 19.30–21.45 27.02. 1x 10/0 € FZ Kradepohl

Bensberg VK-11-B Mi 19.30–21.45 24.04. 1x 10/0 € Kita Dariusstr. 

LeituNg Brigitte Holz-Schöttler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)
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SChlAF, KinDChEn, SChlAF .....
NuN schLaF Doch eNDLich eiN .... uND Bitte auch Durch

eiN KooPeratiosaNgeBot mit Dem FröBeL FamiLieNzeNtrum zaK
Warum ist das Thema „Schlafen“ bei kleinen Kindern manchmal so schwierig? Was können 
wir als Eltern tun, wenn die Nerven irgendwann durch Schlafmangel blank liegen?
Mit den grundlegenden Informati onen zum kindlichen Schlaf fi nden Sie schon erste 
Antworten auf Ihre Fragen. Sie lernen Strategien kennen, entwickeln Ideen und Verän-
derungsmöglichkeiten, um gemeinsam mit Ihrem Kind auch schwierige Schlafphasen 
möglichst entspannt zu überstehen.

Online VK-12-B Do 19.30–21.45 25.01. 1x 10/0 € FZ ZAK

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeuti n)

Neu

VoM hAUEn, bEiSSEn UnD An DEn hAArEn ZiEhEn
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Immer wieder setzen sich kleine Kinder in Konfl iktsituati onen durch Körpereinsatz zur 
Wehr und kratzen, beißen, schlagen oder ziehen ihren Spielkameraden, Geschwistern 
oder den Erwachsenen beherzt an den Haaren. Dies weckt meist bei den betroff enen 
Eltern Ärger, Hilfl osigkeit oder auch Scham.
Wie lässt sich dieses nicht ungewöhnliche Verhalten erklären und wie sollten Eltern, 
Erzieher*innen etc. am besten darauf reagieren? Wie können und sollten sich wiederum 
die „angegriff enen“ Kinder und deren Eltern gegen solch aggressives Verhalten angemessen 
wehren und welche Konsequenzen ergeben sich daraus?

Merheim VK-13-K Do 19.30 –21.45 01.02. 1x 10/0 € FZ Zwergenhütt e

Online VK-14-B Do 19.30–21.45 11.04. 1x 10/0 € FZ Kreisel

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeuti n)
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DigitaLe meDieN iN Der erziehuNg
sucht uND geFahreNPoteNtiaL oDer BiLDuNgsuNterstützuNg?
KinDEr 0-10 jAhrE
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum WirBeLWiND
In unserer Lebenswelt sind digitale Medien selbstverständlich geworden und werden die 
Zukunft  besti mmen. Digitale Medien gehören zur Lebensrealität der Kinder. Es herrscht 
eine große Unsicherheit – wieviel digitale Medien sind im welchen Alter sinnvoll. Ziel der 
Erziehung sollte sein, die Handlungs- und Erfahrungsräume bereitzustellen und die Medi-
en zur Kompetenzerweiterung zu ermöglichen. Das Seminar möchte Eltern Sicherheit und-
Unterstützung geben –  denn Medienerziehung ist gleichwerti g der Verkehrserziehung.

Online VK-15-K Di 19.30–21.00 11.06. 1x 10/0 € FZ Wirbelwind

LeituNg Brigitt e Holz-Schött ler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

Neu

DavidPareiras/iStock

EV. bErAtUnGSStEllE FÜr KinDEr, jUGEnDliChE & ErWAChSEnE

oFFeNe sPrechstuNDeN im zaK
freitags 9-11 Uhr, termine bitt e erfragen

Ansprechpartnerin zwecks Terminvereinbarung: Anne Bischof 02204 - 97 88 14

Wir bieten ein off enes ohr und professionelle hilfe
- zu Fragen der Entwicklung und Erziehung von Kindern in unterschiedlichen 
  Entwicklungsphasen
- bei Spannungen und Schwierigkeiten in der Elternbeziehung
- Beratung von Jugendlichen (auch ohne die Eltern)
- Erziehungsberatung im Zusammenhang von Trennungs- und Scheidungsfragen

Unsere Hilfe ist kostenfrei, diskret & off en für alle Religionen und Weltanschauungen.

Weitere Terminvereinbarungen Tel.: 02204 - 54 004
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DoKtorSpiElE UntEr KinDErn -  
Wie gehe ich Die seXuaLerziehuNg aN
iN KooPeratioN mit verschieDeNeN FamiLieNzeNtreN
Kinder sind neugierig auf sich selbst und auf alles, was ihnen begegnet. Vom Babyalter 
an sind sie mit ihrem Körper, seinen Besonderheiten und Veränderungen beschäftigt. Mit 
allen Sinnen erkunden und entdecken sie ihre immer größer werdende Welt. 
Das hört sich plausibel an. Aber wer kennt nicht die Situation, dass Kinder sehr neugierig 
aufeinander zugehen und nicht nur im Bilderbuch die Unterschiede zwischen Mädchen 
und Jungen beobachten wollten, sondern auch einmal live?  
Um diesen Situationen richtig zu begegnen, schauen wir uns an, inwiefern Sexualität und 
Körperlichkeit im Kindesalter eine Rolle spielt, was also entwicklungsbedingt „normal“ ist. 
Wir beschäftigen uns auch damit
- wie wir uns gegenüber unseren Kindern verhalten, wenn wir selbst unsicher sind
- wie wir mit Grenzen und Grenzüberschreitungen umgehen
- welche Folgen für die weitere Entwicklung bei ungünstiger Herangehensweise möglich 
sind und überlegen, welche Reaktionen in verschiedenen Situationen angemessener sind. 
An diesem Abend möchte ich Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Fragen zum Thema zu stellen 
und sich darüber gemeinsam auszutauschen.

Refrath VK-17-B Di 19.30–21.45 12.03. 1x 10/0 € Kita Arche Noah

Online VK-18-K Di 19.30–21.45 28.05. 1x 10/0 € FZ Zwergenhütte

LeituNg Gerit Schrader (Kinder-, Jugend- & Familienberaterin, Lerncoach)

hiLFreiche KommuNiKatioNsmethoDeN Für DeN  
FamiLieNaLLtag
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum ForsBach
Klare, respektvolle und aufmerksame Kommunikation in Familien ist keine Zauberei!! 
Das sogenannte „Aktive Zuhören“ und „Ich-Aussagen“ sind hilfreiche und gut erlernbare 
Möglichkeiten, die Eltern helfen, ihre Kinder besser zu verstehen. Zusätzlich helfen diese 
Kommunikationsmethoden auch dabei, die eigenen Bedürfnisse, Probleme und wichtigen 
Themen dem Kind gut verständlich nahezubringen. Diese Art zu zuhören und miteinander 
zu sprechen fördert die Kooperationsbereitschaft und stärkt das positive Miteinander.

Forsbach VK-16-B Do 19.30–21.45 06.06. 1x 10/0 € FZ Forsbach

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)
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mit KoNseQueNzeN statt straFeN 
Die eigeNveraNtWortuNg voN KiNDerN FörDerN
FÜr EltErn Von KinDErGArtEn- UnD GrUnDSChUlKinDErn

eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum zucKerhut
Viele Eltern versuchen mit Strafen unerwünschtes Verhalten von Kindern zu unterbinden. 
Dies funktioniert zeitweise. Langfristig hilft es aber nicht, weil die Kinder nur aus Angst vor 
der Strafe ihr Verhalten ändern und nicht aus den Konsequenzen ihrer problematischen 
Entscheidungen lernen. Der sinnvolle Einsatz von Konsequenzen statt Strafen fördert die 
Eigenverantwortung von Kindern und führt dazu, dass sie langfristig lernen gute Entschei-
dungen zu treffen.

Merheim VK-19-K Do 19.30 –21.45 07.03. 1x 10/0 € FZ Zuckerhut

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

Fit FÜr DiE SChUlE - WAS brAUCht MEin KinD?
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum e.N.g.e.L.
Der Übergang von der Kita in die Grundschule ist sowohl für Kinder als auch Eltern ein 
großer Schritt. Diese neue Herausforderung bringt viele Fragen und Unsicherheiten mit 
sich: Woran kann ich erkennen, dass mein Kind „schulreif“ ist? Was sollte mein Kind alles 
bis zum Schuleintritt können? Und wie kann ich es bestmöglichst fördern? 
In diesem Seminar schauen wir uns gemeinsam an, was in der Entwicklung von Kindern in 
dieser sensiblen Altersphase passiert und was für den Übergang wichtig ist. Sie erfahren, 
wie Sie ihr Kind auf dem Weg bis zum Schuleintritt und darüber hinaus gut und angemessen 
unterstützen können. Erwartungen, die von der Schule an Kinder und Eltern gestellt wer-
den, nehmen wir auch in den Blick.

Bensberg VK-21-B Di 19.30–21.45 23.01. 1x 10/0 € Kita Dariusstr.

LeituNg Gerit Schrader (Kinder-, Jugend- & Familienberaterin, Lerncoach)
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PÄDAGOGISCHE PRAXIS TURTLE
Eltern- & Familienberatung für Kinder von 0-16 Jahren
Haben Sie Fragen zur Erziehung und Entwicklung ihres Kindes:
- Schrei-, Schlaf- und Fütterprobleme (EPB)
- Konzentrationsschwierigkeiten (Marburger Konzentrationstraining MKT)
- Lese- Rechtschreibschwierigkeiten (LRS)
- Positive psychotherapeutische Einzel- & Familienberatung (PPB)
- Aktives Kompetenztraining ( A.C.T.)

Vereinbaren Sie einen Beratungstermin
Brigitte Holz-Schöttler 0171-2879231 / brigitte.mail@icloud.com
Richard-Zanders Str. 23, 51465 Bergisch Gladbach
Staatlich geprüfte Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Sozialmanager (TÜV)

Forsbach VK-20-B Di 19.30–21.45 30.01. 1x 10/0 € FZ Forsbach

LeituNg Brigitt e Holz-Schött ler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

KiNDer LasseN sich Nicht scheiDeN
hiLFeN Für KiNDer Bei treNNuNg Der eLterN
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum ForsBach
Scheidung und Trennung stellt für alle Beteiligten eine Krise dar. Die Kinder treff en diese 
Entscheidung nicht – sie werden vor vollendete Tatsachen gestellt. Für jedes Kind ist 
diese Erfahrung mit besonderen Belastungen verbunden. Gerade dann, wenn die betrof-
fenen Kinder im Zusammenhang mit dem Paarkonfl ikt beide Elternteile in verstärktem 
Maße brauchen, fällt es den Eltern häufi g nicht leicht, überlegt zum Wohl ihres Kindes zu 
handeln.
Grundlage für dieses Seminars ist der Film „Kinder lassen sich nicht scheiden“ erstellt 
im Auft rag der Deutschen Liga für das Kind. Der Film zeigt, wie im Verlauf einer 
Elterntrennung das Wohl der betroff enen Kinder bestmöglich gewahrt werden kann.
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Antrag auf Kursgebührermäßigung für Sozialhilfeempfänger, Arbeitslose, 
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102

PuBertät
Wie eLterN gut Durch eiNe herausForDerNDe zeit KommeN
Die Entwicklungsphase der Pubertät ist für viele Eltern eine besondere erzieherische 
Herausforderung! Oft  beginnen die Kinder schon mit 10/ 11 Jahren, ein stark verändertes 
Verhalten zu zeigen – sie werden vielleicht launischer, empfi ndlicher, unzuverlässiger, 
aufb rausender, unkonzentriert und vieles mehr!
Hormonelle Veränderungen und „Umbauarbeiten“ im Gehirn tragen ihren Teil dazu bei, 
dass Eltern ihr eigenes Kind plötzlich nicht mehr wiedererkennen und dass die Konfl ikte in 
der Familie zunehmen. 
An diesem Abend geht es darum, diese Lebensphase besser zu verstehen. Wir schauen 
uns an, wie die Eltern ihre innere Haltung und ihr Verhalten so ausrichten können, dass 
Sie eine möglichst positi ve Beziehung zu Ihrem Kind behalten und ihm Orienti erung und 
Halt in dieser wichti gen Lebensphase geben. Weiterhin bekommen die Eltern Anregungen, 
wie Sie die Kooperati onsbereitschaft , die Eigenverantwortung und das Selbstwertgefühl 
ihrer Teenager stärken können.

Online VK-23-B Di 19.30–21.45 07.05. 1x 10 €

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeuti n)

meiN KiND Kommt iN Die schuLe
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum euroPariNg
Der bevorstehende Schulstart ist für Kinder – aber auch für Eltern – ein ganz besonderes  
Lebensereignis. Sehr viele Hoff nungen, Vorstellungen, Erwartungen und auch Ängste sind 
mit diesem Übergang von der Kita in die Schule verbunden.
In diesem Vortrag erfahren Sie, wie sie ihr Kind gut auf den Schulstart vorbereiten können, 
was ihr Kind jetzt braucht und was nicht hilfreich ist. Zu diesem Vortrag gehört aber auch, 
auf die Veränderung zu schauen, die dieser neue Lebensabschnitt  für Sie als Eltern mit-
bringt und wie Sie positi v und entspannt mit dem Thema „Schule“ umgehen können und 
damit auch ihr Kind mit einem ermuti gten Gefühl unterstützen.

Neubrück VK-22-K Do 19.30–21.45 25.04. 1x 10/0 € FZ Europaring

LeituNg Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeuti n)
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eLterNvorträge 

jaNuar

Mo 15.01. Erste Hilfe bei Kindern 56

Do 18.01. Erste Hilfe bei Kindern 56

Di 23.01. Fit für die Schule 63

Do 25.01. Schlaf, Kindchen, Schlaf... 60

Di 30.01. Kinder lassen sich nicht  
  scheiden 64

FeBruar

Do 01.02. Hauen, Beißen, ... 60

Di 06.02. Erste Hilfe bei Kindern 56

Do 15.02. Erste Hilfe bei Kindern 56

Do 22.02. Trotz 59

Di 27.02. Wie lernen Kinder 59

Do 29.02. Erste Hilfe bei Kindern 56

märz

Do 07.03. Konsequenzen statt Strafen 63

Sa 09.03. Beikost 57

Di 12.03. Erste Hilfe bei Kindern 56

Di 12.03. Regeln und Grenzen 58

Di 12.03. Doktorspiele 62

Do 21.03. Erste Hilfe bei Kindern 56

aPriL

Di 09.04. Achtsames Trockenwerden 57

Do 11.04. Hauen, Beißen, ... 60

Do 18.04. Erste Hilfe bei Kindern 56

Di 24.04. Wie lernen Kinder 59

Do 25.04. Mein Kind kommt in die 
  Schule 65

mai

Di 07.05. Pubertät 65

Di 14.05. Erste Hilfe bei Kindern 56

Mi 15.05. Resilienz 58

Do 16.05. Geschwisterstreit 59

Di 28.05. Doktorspiele 62

juNi

Di 04.06. Erste Hilfe bei Kindern 56

Do 06.06. Kommunikation 62

Di 11.06. Digitale Medien 61

Do 20.06. Trotz 59

Di 25.06. Regeln und Grenzen 58

Do 27.06. Erste Hilfe bei Kindern 56

juLi

Di 02.07. Achtsames Trockenwerden 57

Mi 03.07. Erste Hilfe bei Kindern 56

Auf einen Blick
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Entspannt, gesund & fit

beautyartivision/Fotolia
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AqUA FitnESS - WASSErGYMnAStiK
Aqua Fitness erfreut sich immer größerer Beliebtheit in allen Altersgruppen, sowohl im 
präventiven als auch im rehabilitativen Bereich (z.B. bei Hüft-, Knie- und Rückenproblemen, 
Übergewicht, Osteoporose und in der Krebsnachsorge). Der Auftrieb des Wassers entlastet 
die Wirbelsäule und die Gelenke. Es wird mit Pool-Nudeln, Hanteln u.a. Wasserfitness-
geräten gearbeitet. Das ständige Arbeiten gegen den Wasserwiderstand kräftigt die gesamte 
Muskulatur und fördert die Herzkreislauftätigkeit.

Wassertemperatur etwa 29°C - Wassertiefe 1.20 m - auch für nichtschwimmer geeignet.

Bensberg WS-  1-S Mo 16.30–17.15 08.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  2-S Mo 1 17.15–18.00 08.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  3-S Di 15.15–16.00 09.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  4-S Di 16.00–16.45 09.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  5-S Di  1 16.45–17.30 09.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  6-S Di  2 17.30–18.15 09.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  7-S Di 18.15–19.00 09.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  8-S Di  2 19.00–19.45 09.01. 21x 189 €* Fröbelschule

WS-  9-S Mi 15.00–15.45 10.01. 22x 198 €* Fröbelschule

WS-10-S Mi  3 11.20–12.00 10.01. 22x 220 €* Reha Moitzfeld

WS-11-S Mi  3 12.00–12.40 10.01. 22x 220 €* Reha Moitzfeld

WS-12-S Mi  3 12.40–13.20 10.01. 22x 220 €* Reha Moitzfeld

WS-13-S Mi  3 19.15–20.00 10.01. 20x 200 € Reha Moitzfeld

WS-14-S Do  3 19.15–20.00 11.01. 20x 200 €* Reha Moitzfeld

WS-15-S Do  3 20.00–20.45 11.01. 20x 200 €* Reha Moitzfeld

LeituNg Jana Peters (Gymnastiklehrerin mit Sonderlizenz „Reha-Sport“), Jutta Faller (Dipl. Sportleh-
rerin), Kristina Siefer (Aquafitnesstrainerin), Christiane Corona (Gymnastiklehrerin)

1  Boden abgesenkt auf 1.30 m 
2  Boden abgesenkt auf 1.50 m bzw. 1.80 m (es wird z.T. mit Auftriebshilfen trainiert)
3  Tiefwasser in der Beckenmitte und breiter Rand in Stehtiefe - es wird z.T. mit Auftriebshilfen trainiert

Im Wasser &
Fitnesskurse

AqUA FitnESS - poWEr-FitnESS
Dieser Kurs bietet ein optimales Herz-Kreislauftraining verbunden mit einem intensiven 
Ganzkörpertraining im tiefen Wasser - es wird mit Auftriebshilfen trainiert. 

Bensberg AP-1 -S Mo 18.00–18.45 08.01. 21x 189 €* Fröbelschule

AP-2 -S Mo 18.45–19.30 08.01. 21x 189 €* Fröbelschule

AP-3 -S Do 18.00–18.45 11.01. 20x 180 €* Fröbelschule

AP-4 -S Do 18.45–19.30 11.01. 20x 180 €* Fröbelschule

LeituNg Nadine Willscheid (Gymnastiklehrerin)
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zumBa FitNess®
Für ZUMBA FITNESS® muss man nicht tanzen können. Das Wichti gste ist, sich zur Musik zu 
bewegen und Spaß daran zu haben. Die Lati no Musik (Salsa, Samba, Merengue u.a.) heizt 
jedem ein. ZUMBA FITNESS® sind abwechslungsreich, dynamisch und temperamentvoll. 
Ein intensives Workout, bei dem zu ruhigeren Rhythmen aber auch ausreichend Zeit zum 
Durchatmen bleibt. Es gibt hierbei keine Altersbegrenzung. Hier zählen nur Freude und 
Spaß an Bewegung.

Bensberg ZU-1 -S Di 18.30–19.30 09.01. 21x 147 € Reha VPH

ZU-2 -S Sa 09.00–10.00 20.01. 19x 133 € SAT 2

Dellbrück ZU-3 -S Mi 18.55–19.55 10.01. 22x 154 € LESKAN 2

ZU-4 -S Mi 20.00–21.00 10.01. 22x 154 € LESKAN 2

LeituNg Lorena Asarpad, Melanie Jadasch (ZUMBA Fitness®-Instructor)

StEp-AErobiC Mit WorKoUt
Dieser Kurs setzt auf Aufb au von Ausdauer und Muskelkraft  zu gleichen Teilen. Nach 
einem angemessenen Ausdauerteil in Form von fetzigem Step-Aerobic folgt ein Workout 
mit gezielten, dynamischen Übungen, das Muskelkraft  und Kraft ausdauer trainiert. Die 
anschließende Dehnung verbessert die Körperhaltung und entspannt die Muskulatur.

Bensberg ST-1 -S Do 19.30–21.00 11.01. 18x 153 € SAT 2

LeituNg Monika Schmitt  (Step-Aerobic Trainerin)

schWimmerLerNuNg Für FraueN
Sie hatt en bisher noch nicht die Möglichkeit, schwimmen zu lernen? Es ist nie zu spät 
dafür! Bei uns erhalten Sie bei einer sehr emphati schen und erfahrenen Kursleitung die 
Möglichkeit, sich langsam aber sicher im Element Wasser wohlzufühlen und ggf. vorhan-
dene Ängste abzubauen. Schritt  für Schritt  wird Ihnen hier die Möglichkeit gegeben, das 
Schwimmen zu erlernen.

Bensberg AF-10-B Do 16.20–17.05 11.01. 10x 100 € Reha Moitzfeld

Bensberg AF-11-B Do 16.20–17.05 18.04.   8x   80 € Reha Moitzfeld

LeituNg Maria Peschel (Aquafi tnesstrainerin)

Neu
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Fitnesskurse

FuNctioNaL Fit
Fit werden mit einer Kombination aus  Power-Intervall-Workout, Kräftigung und einem 
anschließenden Stretch & Relax Teil für Körper und Seele. Die Kondition verbessern, die 
Muskulatur kräftigen, mehr Beweglichkeit erreichen und gleichzeitig Stress abbauen - das 
perfekte Zusammenspiel für alle, die ein intensives Training genauso gerne mögen, wie 
ein vielseitiges Dehnungs- und Entspannungsprogramm. Kurseinheiten wie z.B. Bootcamp, 
Powerintervalle und Zirkeltraining stehen auf dem Plan.

Merheim BW-3 -S Mi 18.30–19.30 10.01. 22x 165 € Reha Nova

LeituNg Ela Cremer (Fitnesstrainerin)

boDYWorKoUt - boDYWEiGht trAininG
Dieser Kurs richtet sich an alle, die Lust haben, ihren Körper ohne jegliches Material,  
sondern mit dem eigenen Körpergewicht zu trainieren. Weniger (Material) ist manchmal 
mehr - das ist die Devise dieses Kurses. 
Spezifische Übungen, die allein mit dem eigenen „Bodyweight“ ausgeführt werden,  
rei-chen aus, um die Muskelkraft und Kondition des gesamten Körpers aufzubauen und zu 
optimieren. Dies gilt ebenso für die Verbesserung der Koordination und Beweglichkeit. 
Für diesen Kurs braucht man nur sich selber und die Lust an einem Training ohne „Schnick-
Schnack“.

Bensberg BW-4 -S Mo 19.30–20.45 22.01. 18x 135 € FZ ZAK

LeituNg Katja Nienborg (Dipl. Sportleherin)

boDYWorKoUt - poWEr Mix
Auspowern, Spaß haben, die Figur straffen, Kondition, Beweglichkeit und Kraft verbessern  
- mit Power-Mix ist das auf optimale Art und Weise möglich. Es ist besonders geeignet für 
Teilnehmer*innen, die - ohne aufwändige Choreographie - ihre Kondition verbessern, Fett 
abbauen und ihre Muskulatur kräftigen wollen. Die einfachen und sehr effektiven Bewe-
gungen werden systematisch erlernt und trainiert. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dellbrück PM-1 -S Mo 08.45–09.45 08.01. 20x 130 € LESKAN 2

LeituNg Monika Schmitt (Fitnesstrainerin)
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BoDyWorKout
Bodyworkout ist ein rückengerechtes Allroundprogramm mit und ohne Handgeräte, das 
den gesamten Körper in Form bringt und trainiert. Mit dem Aufwärmprogramm kommt 
das Herz-Kreislaufsystem in Schwung und bereitet die Muskulatur vor. Ein fein abgestimmtes 
Muskeltraining stärkt den Rücken, strafft die Figur und verbessert Kraft, Koordination und 
Beweglichkeit. Mit einem entspannenden Stretching endet jede Stunde.

Bensberg BW-1 -S Di 09.00–10.00 09.01. 21x 136,50 € SAT 2

Merheim BW-2 -S Mo 18.00–19.00 08.01. 21x 136,50 € Kita Zuckerhut

BoDyWorKout meets PiLates
Bensberg FP-5 -S Di 10.00–11.00 09.01. 21x 136,50 € SAT 2

Dellbrück FP-6 -S Mo 19.00–20.00 08.01. 21x 147 €* LESKAN 2

boDYWorKoUt - poWEr & rElAx
Für alle, die ein intensives Training ebenso lieben wie umfassende Entspannung.
Bensberg PR-1 -S Mo 20.00–21.15 08.01. 21x 173,25 €* SAT 2

PR-2 -S Mi 20.00–21.15 10.01. 20x 165 €* SAT 2

Dellbrück PR-3 -S Do 20.00–21.30 11.01. 20x 190 € LESKAN 2

PR-4 -S Mo 20.00–21.15 08.01. 21x 173,25 €* LESKAN 2

boDYWorKoUt - bEWEGUnG & FitnESS FÜr FrAUEn „Mit ForM“
Für etwas rundlicher gebaute Frauen, die beim Bodyworkout unter sich sein möchten.
Bensberg FI-1 -S Fr 11.00–12.00 12.01. 23x 161 €* SAT 2

LeituNg O. Hermann (Aerobic & Group Fitness Instructor, Pilatestrainerin DFAV), M. Schmitt (Fitnes-
strainerin), C. Knape (Fitnesstrainerin, Ergotherapeutin), C. Corona, C. Spiegel, N. Schäfer (Gymnastik-
lehrerinnen), H. Kürten (Fitnesstrainerin)

FaszieN PiLates
Pilates ist ein Ganzkörpertrainig, das auch die tiefliegenden Muskeln zum Arbeiten bringt! 
Die Methode ist fast 100 Jahre alt und hat überall auf der Welt bei sehr vielen Menschen 
den Anklang gefunden. 
Nimmt man Pilates-Methode und erweitert diese um die neuesten Erkenntnisse aus der 
Faszien-/ Bindegewebeforschung, erhält man Faszien-Pilates!  
Trainieren Sie Ihren Körper mit Faszien-Pilates Methode und spüren Sie die heilende 
Wirkung der Übungen auf Ihre Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfähigkeit und die 
Gesundheit im Ganzen.

Bensberg FZ-1 -B Mi 18.00–19.00 10.01. 21x 136,50 € SAT 2

LeituNg Hanna Sidnenka (Pilatestrainerin)
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Fit mit PiLates
Pilates ist eine Methode, die die Körperstruktur in die richtige Balance bringt, Fehlhal-
tungen korrigiert und Rückenbeschwerden vorbeugt. Zentraler Ansatzpunkt ist das sog. 
“Powerhouse”, die Körpermitte von Becken bis Brustkorb. Pilatestraining kennt keine 
Altersgrenzen und keinen Leistungsdruck. Auf sanfte Weise werden die tiefen Muskeln  
stimuliert und die Körpermitte, unser Zentrum, gekräftigt. Die Übungen werden harmo-
nisch mit der Atmung verbunden. Sie bringen Body & Mind in Einklang, da die Bewegungen 
sehr bewusst und mit großer Konzentration ausgeführt werden. Gleichmäßig entwickelte 
Muskeln sind die Schlüssel zu gesunder Haltung, einer guten Figur, Geschmeidigkeit und 
natürlicher Anmut. 

Bensberg FP-1 -S Mi 19.00–20.00 10.01. 21x 136,50 € SAT 2

Dellbrück FP-2 -S Do 09.00–10.00 11.01. 20x 130 € LESKAN 2

Merheim FP-3 -S Mo 20.00–21.00 08.01. 21x 136,50 € Kita Zuckerhut

FP-4 -S Do 18.00–19.00 11.01. 20x 130 € Kita Zuckerhut

LeituNg O. Hermann (DFAV und Peak Pilates System-Trainerin), H. Sidnenka (Pilatestrainerin), 
K.Neumann (Gymnastiklehrerin)

Fitnesskurse &
Rückenfitness

rÜCKEnFitnESS - Mit ÜbUnGEn AUS DEM pilAtEStrAininG
In diesem Rückenfitnesskurs stehen Rücken- und Haltungsaufbau auf der Grundlage des 
Pilates-Trainings im Vordergrund. Kraft- und Koordinationsübungen verbinden sich har-
monisch mit dem Atem und bringen den Körper wieder ins Lot. Haltung und Bewegungs-
verhalten werden entscheidend verbessert. Ein ausgiebiges Stretching und eine schöne 
Entspannung runden die Stunde ab. Das tut auch der Seele gut.

Bensberg RF-3 -B Mo 18.00–19.00 08.01. 21x 147 €* SAT 3

RF-4 -B Di 17.50–18.50 09.01. 21x 147 €* SAT 2

Merheim RF-5 -K Do 19.00–20.00 11.01. 20x 130 € Kita Zuckerhut

Dellbrück RF-6 -K Do 18.00–19.00 11.01. 20x 130 € LESKAN 2

RF-7 -K Do 19.00–20.00 11.01. 20x 130 € LESKAN 2

LeituNg Brigitte Huber (Dipl. Sportlehrerin), Olga Hermann (DFAV und Peak Pilates System-Trainerin), 
Nele Schäfer (Gymnastiklehrerin)

PräveNtioNsKurse
Kurse mit * sind von der Zentralen Prüfstelle Prävention zertifiziert.  

Viele gesetzliche Krankenkassen erstatten i.d.R. 80% der Kursgebühr.
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rücKeNFitNess
Eine gute Haltung, ein beweglicher und kräftiger Rücken - und man geht wieder aufrechter 
und entspannter durchs Leben. Schwungvolle Bewegungsfolgen wärmen den Körper 
und die Seele auf. Gezielte Kräftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsübungen helfen 
Verspannungen zu lösen, Fehlbelastungen entgegenzuwirken und das Wohlbefinden zu 
verbessern. So sind Sie den vielfältigen Anforderungen in Familie, Haushalt und Beruf 
besser gewachsen.

Bensberg RF-1 -B Di 19.00–20.00 09.01. 21x 147 €* SAT 2

RF-2 -B Di 20.15–21.15 09.01. 21x 147 €* SAT 2

rücKeNFitNess mit BecKeNBoDeNtraiNiNg
Brück FB-3 -K Fr 08.45–09.45 05.01. 19x 133 €* kugelrund

Bensberg FB-4 -B Di 11.00–12.00 09.01. 21x 136,50 € SAT 2

LeituNg B. Huber, M. Vorwerg (Dipl. Sportwissenschaftlerinnen), H. Kürten (Fitnesstrainerin)

rÜCKEnFitnESS - Mit SChWErpUnKt hAlSWirbElSÄUlE
Schreibtischarbeit und andere sitzende Tätigkeiten führen sehr häufig zu Verspannungen 
im Nacken- und Schulterbereich. Oft strahlen die Schmerzen bis in die Arme aus und ver-
ursachen stark beeinträchtigende Bewegungseinschränkungen. Haltungskorrekturen und 
gezielte Dehn- und Kräftigungsübungen können die Schmerzen lindern und ungünstige 
Haltungs- und Bewegungsmuster auflösen.  
Es werden Übungsanregungen für Bewegungspausen am Arbeitsplatz und zu Hause  
gegeben.

Bensberg RF-8 -B Mo 18.00–19.00 08.01. 21x 147 €* SAT 2

LeituNg Cornelia Spiegel (Gymnastiklehrerin)

FitnESS - Mit bECKEnboDEntrAininG
Diese Fitnessgymnastik verbindet in optimaler Weise Übungsformen der Beckenboden-
gymnastik mit einem intensiven Bodyworkoutprogramm - besonders auch zu empfehlen 
nach Schwangerschaft und Geburt.

Bensberg FB-1 -B Do 09.05–10.05 11.01. 19x 123,50 € SAT 2

Dellbrück FB-2 -K Di 20.15–21.15 09.01. 21x 136,50 € LESKAN 1

LeituNg Monika Schmitt (Fitnesstrainerin), Sylvia Schmidt (Physiotherapeutin, Gymnastiklehrerin)
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Rückenfitness  &
Beckenboden

BecKeNBoDeNgymNastiK
Husten, Niesen, Lachen - (k)ein Problem? Oftmals nehmen Frauen ihren Beckenboden 
erst bei Gesundheitsproblemen wie unwillkürlichem Harnverlust, Miktionsstörungen oder 
Senkungsbeschwerden wahr. Häufig sind schwere oder mehrfache Geburten die Ursache. 
Der weibliche Beckenboden spielt eine zentrale Rolle im Leben einer Frau: in der Schwan-
gerschaft, bei der Geburt, in der Rückbildungszeit, im Sexualleben, bei körperlichen und 
seelischen Belastungen, aber auch als zentrale Stütze beim Haltungsaufbau. 
Daher beinhaltet die Beckenbodengymnastik neben Übungen zur Kräftigung des Becken-
bodens auch Übungen zur Wahrnehmung und Schulung eines beckenbodengerechten 
Verhaltens bei körperlichen Belastungen im Beruf, im Haushalt und beim Sport. Mit einem 
gezielten Beckenbodentraining kann eine Beckenbodenschwäche erfolgreich behoben 
bzw. einer fortschreitenden Verschlechterung entgegengewirkt werden. Aber auch wenn 
eine Operation unumgänglich ist, sollte Beckenbodengymnastik sowohl vorbereitend als 
auch in der Nachsorge durchgeführt werden.

Bensberg BG-1 -B Mo 18.00–18.45 08.01. 21x 147 €* SAT 1

BG-2 -B Mo 19.00–19.45 08.01. 21x 147 €* SAT 1

BG-3 -B Do 08.15–09.00 11.01. 19x 123,50 € SAT 2

LeituNg Christiane Lützenkirchen (Physiotherapeutin), Monika Schmitt (Fitnesstrainerin)

NacKeNgesuNDheit
„DEn rÜCKEn UnD nACKEn EntlAStEn“
Nach dem lockeren Aufwärmen steht die Schulung der Körperwahrnehmung und das 
Erlernen funktionaler Übungen im Mittelpunkt.
Um den Nacken zu entlasten, werden Brustwirbelsäule und Brustkorb mobilisiert.
Unterbrechen Sie das Tempo des Alltags und schaffen Sie Raum für Spannungsregulation.

Dellbrück RF-9 -K Mo 18.15–19.15 08.01. 21x 147 €* LESKAN 1

LeituNg Bernadette Dumpler (Sport- und Gymnastiklehrerin, Tanztherapeutin)

Antrag auf Kursgebührermäßigung für Sozialhilfeempfänger, Arbeitslose, 
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102
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Fit Ab 60 - VitAltrAininG FÜr SEniorEn
Fitness- und Kraftübungen bringen bis ins hohe Alter einen deutlich messbaren Kraftzuwachs 
und Vitalitätsgewinn und machen außerdem noch Spaß. Nach dem Aufwärmen wird im 
Stehen und Liegen z.T. auch mit verschiedenen Fitnessgeräten der ganze Körper trainiert. 
Jeder übt nach seinen Fähigkeiten; so können alle Teilnehmer optimal arbeiten. Viele der 
erlenten Übungen eignen sich auch zum Training zu Hause.
Dehnungen und Entspannungsübungen lockern Muskulatur und Geist und runden die 
Stunde ab. 

Bensberg FF-1 -S Do 11.00–12.00 04.01. 18x 126 €* SAT 2

LeituNg Monika Vorwerg (Dipl. Sportwissenschaftlerin)

FasteNtage Für gesuNDe im KLoster st. michaeL
AKtiV MEDitAtiVE AYUr-YoGA-FAStEnWoChE
In klösterlicher Stille und Abgeschiedenheit finden wir eine Atmosphäre, die uns hilft unsere 
körperlichen, geistigen und seelischen Kräfte neu zu ordnen und zu bündeln. Fasten reinigt, 
entschlackt, entlastet und regeneriert den gesamten Organismus auf allen Ebenen. Die 
Fastenwoche ist eine gute Möglichkeit, um Gesundheit, Vitalität und Lebensfreude zu 
erhalten bzw. zu steigern.
Das angebotene Programm (Fastenernährung, Entschlackungs- und Reinigungsverfahren, 
Massagen, Ayur-Yoga-Übungen, Meditationen, Aquarellieren, Bewegungen an der frischen 
Luft u.a.) versteht sich als ein Angebot, welches in der Eigenverantwortung jedes Teilnehmers 
liegt bzw. durch eigene Bedürfnisse modifiziert werden kann. Es findet unter der Leitung 
einer erfahrenen und ausgebildeten Fastenleiterin und Yogalehrerin statt.
Die Unterbringung erfolgt in Einzelzimmern mit eigenem Bad. Das Kloster liegt ruhig, eine 
Autostunde von Bensberg entfernt, in Steyl direkt an der Maas.
FW-2-b: Kosten 475,- €
Unterkunft, Verpflegung, Fastenprogramm - keine Ermäßigung möglich
Weitere Informationen zur Fastenwoche und die gesonderten Anmeldebedingungen für 
dieses Angebot sind über unser FiB-Büro erhältlich.

FAStEnWoChE VoM 21. - 25. oKtobEr 2024 (Mo-Fr)
Bensberg FW-2 -B Vorbereitungstreffen So 10.00–12.15 20.10. SAT 3

Steyl Fastentage Mo–Fr 21.–25.10. Kloster Steyl

Bensberg Nachtreffen Sa 10.00–12.15 09.11. SAT 3

LeituNg Gerlinde Bubert (Fastenkursleiterin, zertifizierte Lehrerin für Ayur-Yoga, Sozialarbeiterin)
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Faszien &
Yoga

FASZiEn-WorKShop Mit ElEMEntEn AUS DEM Yin YoGA
Jeder Muskel, jedes Gelenk und auch unsere inneren Organe sind umschlossen von binde-
gewebigen Hüllen, den Faszien. Sie stützen und verbinden den gesamten Körper. Unsere 
Beweglichkeit hängt vom Fasziengewebe ab. Durch Stress, Operationen, Bewegungsmangel 
oder Verletzungen verhärten und verkleben unsere Faszien. Das Gewebe wird starr und 
unbeweglich. Unelastische Faszien können z.B. Ursache von Rückenschmerzen sein. 
Trainierte Faszien dagegen beeinflussen positiv die Kraftentwicklung und Kraftübertragung 
sowie die Feinabstimmung jeder Bewegung.  
In diesem Workshop lernen Sie die „Welt der Faszien“ theoretisch und praktisch kennen.
jeder teilnehmer bekommt ein Skript mit Übungsanleitungen für zu hause.
bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, dicke Socken/rutschsocken

Bensberg FZ-2 -B Fr 18.00–20.30 15.03. 1x 28 € SAT 3

LeituNg Monika Vorwerg (Dipl. Sportwissenschaftlerin, Yogalehrerin)

Fayo Nach LieBscher & Bracht
FooD aWareNess yoga om
Die bekannten Schmerztherapeuten haben ein effektives Programm zur Verbesserung der 
Fasziengesundheit entwickelt, das uns zugleich gesunde Routinen für unser Alltagsleben 
mitgibt. 
Die Auswirkungen unserer Bewegung, Ernährung, Balance zwischen An- und Entspannung 
und Achtsamkeit werden verständlich und direkt erfahrbar vermittelt. 
Wir erlernen das Ausrollen der Faszien am gesamten Körper und üben sowohl Wirbel-
säulen- und gelenkoptimierte Yogaflows als auch zielgerichtete schmerztherapeutische 
Übungen für die Hauptengpässe des Körpers: Nacken, Schultern, Hüfte, Knie und unterer 
Rücken. 
Jeder Workshop kann unabhängig gebucht werden und das Programm bezieht die Bedarfe 
der Teilnehmer*innen mit ein.
Wenn Sie eine Faszienrolle besitzen, können Sie diese gerne zum Workshop mitbringen.

Bensberg YW-1 -B Di 17.30–19.30 16.01. 1x 25 € SAT 1

YW-2 -B Di 17.30–19.30 20.02. 1x 25 € SAT 1

YW-3 -B Di 17.30–19.30 05.03. 1x 25 € SAT 1

YW-4 -B Di 17.30–19.30 16.04. 1x 25 € SAT 1

YW-5 -B Di 17.30–19.30 14.05. 1x 25 € SAT 1

YW-6 -B Di 17.30–19.30 11.06. 1x 25 € SAT 1

LeituNg Sabine Valenzuela (L&B Fayo-Trainerin, Yogalehrerin IYGK)



76 77

hAthA YoGA - Mit DEM SChWErpUnKt horMonYoGA
In das Hatha Yoga Programm werden in diesem Kurs Hormon-Yoga-Übungen integriert. 
Unausgewogene Hormonaktivitäten können verschiedene Beschwerden hervorrufen, zum 
Beispiel durch Geburten, vor oder während der Menstruation (PMS, Krämpfe) oder in den 
Wechseljahren (Hitzewallugen, Schlafstörungen, Stimmungsschwankungen).
Diese und andere hormonell bedingte Beschwerden können durch Hormon-Yoga reduziert 
oder verhindert werden.
Gezielte innere Massagen und bewusste Lenkung von Energien wirken ausgleichend auf 
die Aktivitäten verschiedener Hormondrüsen. Der Hormonhaushalt wird in eine gesunde 
Balance gebracht.

Bensberg YH-1 -B Mo 09.00–10.30 08.01. 21x 273 € SAT 3

YH-2 -B Mo 19.00–20.30 08.01. 21x 273 € SAT 3

YH-3 -B Fr 08.30–10.00 12.01. 22x 286 € SAT 2

LeituNg Claudia Pfeifer (Yogalehrerin mit Zusatzqualifikation “Hormonyoga”)

viNiyoga
Viniyoga richtet sich an Anfänger, Senioren und alle, die ihre Beweglichkeit erhalten oder 
verbessern wollen. Auf Basis des klassischen Hatha Yoga wird mit einfachen Übungen 
für Körper, Atmung und Konzentration in die Yoga Praxis eingeführt. In der praktischen 
Umsetzung bedeutet das, eine möglichst individuelle Anpassung an die besonderen 
Möglichkeiten der Übenden. Im Vordergrund steht nicht die spezielle Körperhaltung, 
sondern die Wahrnehmung des Körpers und der Bewegungsmöglichkeiten, des Atems und 
dessen Wirkung.

Dellbrück YV-1 -K Mi 18.15–19.15 10.01. 20x 200 €* LESKAN 1

LeituNg Gesa Andres (Yogalehrerin BDY/EYU)

yiN yoga
Yin Yoga ist ein passiver Yogastil, beim dem die Positionen 3-5 Minuten gehalten werden. 
Der Fokus liegt hier mehr auf den tieferen Körperschichten den Gelenken, Bändern, 
Sehnen und vor allem auf den Faszien. Wir versuchen dabei, möglichst passiv zu bleiben 
und ohne große muskuläre Anspannung in die Positionen zu gehen. Wir geben uns dabei 
ganz der Schwerkraft hin mit dem Ziel des Loslassens auf allen Ebenen, körperlich, geistig 
und seelisch.

Merheim YY-1 -K Mo 19.00–20.00 08.01. 21x 210 € Kita Zuckerhut

YY-2 -K Do 20.00–21.00 11.01. 20x 200 € Kita Zuckerhut

Dellbrück YY-3 -K Do 20.00–21.30 11.01. 18x 234 € LESKAN 2

LeituNg Olga Hermann (Aerobic & Group Fitness Instructor, Wirbelsäulen-& Pilatestrainerin DFAV), 
Jasmin Odabasi (Yogalehrerin)
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Yoga

hAthA YoGA - YoGA-pilAtES
Yoga und Pilates ergänzen sich aufs Glücklichste. 
Das rückenfreundliche Training nach Joseph Pilates baut eine starke Mitte auf und sorgt 
für eine aufrechte Haltung und eine straffe Figur. Schwünge, Federn und Rollen pflegen 
die Faszien. Yoga macht den Körper geschmeidig, verbessert das Körpergefühl und fördert 
eine achtsame und freundliche Geisteshaltung. 
Ein sanftes und doch effektives Body-Mind-Programm mit einer wohltuenden Entspanung 
am Ende der Stunde.

Bensberg YP-1 -B Di 18.15–19.30 09.01. 21x 189 € SAT 3

Brück YP-2 -K Do 18.00–19.15 11.01. 20x 190 €* kugelrund

Untereschb. YP-3 -B Mo 18.00–19.15 08.01. 21x 199,50 €* St. Mariä Himmelf.

YP-4 -B Mo 19.30–20.45 08.01. 21x 199,50 €* St. Mariä Himmelf.

Neubrück YP-5 -K Do 08.45–10.00 11.01. 20x 180 € Jugendzentrum

LeituNg Karin Burschik (Yogalehrerin, S.A.F.C.-Pilatestrainerin, Präventionsübungsleiterin),  
Ela Cremer (Fitnesstrainerin), Kerstin Esselborn (Yogalehrerin)

 
Wir Suchen Sie!
Haben Sie besondere Fähigkeiten & Fertigkeiten, die Sie mit Freude weitergeben 
möchten? Möchten Sie unsere Veranstaltungen mit interessanten Inhalten berei-
chern? 
Dann arbeiten Sie bei uns als Kursleiter*in oder referent*in, selbstständig,  
professionell und in netter Atmosphäre. 
Oder haben Sie nach ihrer Familienphase Lust und Interesse ihre pädagogischen 
Erfahrungen und Spielideen in Eltern-Kindspielgruppen an andere junge Eltern wei-
terzugeben? Möchten Sie sich hierzu in Fortbildungen z.B. als PEKIP®- oder Delfi®-
Kursleiter*in professionalisieren? 

Wir haben bedarf und beraten Sie gerne.

bitte rufen Sie uns an

                 FiB in Bensberg  02204 - 40 44 50
                 Fib in Köln  0221 - 9 777 46 90
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hatha yoga
“Beim Yoga werden die Gedanken still”, heißt es in den berühmten Yoga-Sutras Patanjalis. 
Atemübungen entspannen den Körper und harmonisieren unsere Emotionen. Konzentra-
tionsübungen und Meditation helfen in die Klarheit des Geistes und zur Ruhe zu kom-
men. Die yogischen Körperübungen trainieren den Körper auf ganzheitliche Weise: Sie 
schenken Kraft und Beweglichkeit, stärken den Rücken und verbessern die Balance und 
die Körperwahrnehmung. Aufmerksamkeit und Achtsamkeit im eigenen langsamen Üben 
und Spüren führen zu einer positiven Körpererfahrung. Dabei üben wir im Geist des Yoga: 
wach, bewusst und zugleich entspannt, achtsam und in innerem Frieden. Innere Stärke, 
Ruhe und Gelassenheit nehmen wir mit in den Alltag und lassen sie wirken in Familie und 
Beruf.

Bensberg YO-  1-B Mi 18.20–19.35 07.02. 18x 198 € SAT 1

YO-  2-B Mi 19.45–21.00 07.02. 18x 198 € SAT 1

YO-  3-B Do 09.00–10.15 11.01. 20x 220 € SAT 3

YO-  4-B Do 19.00–20.15 11.01. 20x 220 € SAT 3

YO-  5-B Do 20.15–21.30 11.01. 20x 220 € SAT 3

Refrath YO-  6-B Mo 19.00–20.15 08.01. 21x 231 €* Waldorfschule

YO-  7-B Mi 19.45–21.15 10.01. 20x 260 €* Waldorfschule

Dellbrück YO-  8-K Do 18.15–19.45 11.01. 18x 234 € LESKAN 2

YO-  9-K Mi 19.15–20.30 10.01. 20x 220 €* LESKAN 1

Brück YO-10-K Di 17.45–19.15 16.01. 18x 234 € kugelrund

FaszieN yoga
Bensberg YO-11-B Di 19.45–21.15 09.01. 21x 273 € SAT 3

Brück YO-12-K Do 19.30–21.00 11.01. 20x 260 €* kugelrund

LeituNg S. Adams, G. Andres, E. Chaymowski, R. Angermeier, J. Kriegesmann-Kauth, K. Burschik,  
J. Odabasi, U. Heidbrink, V. Einighammer, K. Esselborn (Yogalehrer*innen)

Vadim Guzhva/Fotolia

rateNzahLuNg
Für Kursgebühren über 100,- € ist bei Erteilung einer SEPA-Lastschrift  

eine Zahlung in zwei Raten möglich - bitte auf dem Anmeldeformular ankreuzen.
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Yoga & 
Qigong & Tai Chi

hAthA YoGA - Ein lEbEn lAnG
Für seNioreN uND teiLNehmer mit gesuNDheitLicheN eiNschräNKuNgeN
Yoga ist ein ganzheitliches System zur Gesunderhaltung und kann in jedem Alter und 
auch bei gesundheitlichen Einschränkungen (z.B. Übergewicht, Bewegungseinschrän-
kungen, chronischen Erkrankungen, Lungenproblemen u.a.m.) ausgeübt werden. Die 
Übungen werden vornehmlich im Sitzen oder Stehen (mit Stützhilfe) ausgeführt. Ziel ist 
es Haltungsschäden entgegenzuwirken, die Wirbelsäule aufzurichten, Beweglichkeit und 
Koordination zu verbessern (z.B. zur Sturzprophylaxe), das Lungenvolumen und die Ener-
giereserven des Körpers zu vergrößern und somit zur Stärkung des inneren und äußeren 
Gleichgewichtes beizutragen. Hierbei kann die Vielfalt des Yoga mit seinen Übungen, 
Meditationen und Atemtechniken eine große Hilfe sein. 

Bensberg YA-1 -B Do 17.00–18.15 11.01. 20x 220 € SAT 2

Neubrück YA-2 -K Di 09.30–10.45 09.01. 21x 231 € Jugendzentrum

YA-3 -K Di 11.00–12.15 09.01. 21x 231 € Jugendzentrum

LeituNg Claudia Pfeifer (Yogalehrerin mit Zusatzqualifikation “Hormonyoga”)

LuNa yoga®
DEr SAnFtE WEG ZU horMonbAlAnCE - Mit bECKEnboDEn-, tAnZ- UnD 
tieFeNüBuNgeN
Luna Yoga® ist ein weibliches, weiches und lustvolles Yoga. Eine harmonische, weibliche 
Körperkunst und Heilweise, basierend auf den traditionellen Übungen des Hatha Yoga. 
Luna Yoga® wirkt besonders auf den Beckenraum, den Beckenboden und die Sexualorga-
ne. Für Beweglichkeit und Spannkraft, mit einem kräftigenden Übungsprogramm für die 
Körpermitte. Bauch und Rücken stärkende Yogaübungen werden mit einem effektiven 
Beckenbodentraining kombiniert. 
Luna Yoga® kann helfen, wenn der natürliche Rhythmus verloren gegangen ist. Ein extrem 
anstrengender Alltag, Stress, Trauer, Überforderung, Unzufriedenheit oder unerfüllte 
Wünsche und Sehnsüchte können hormonelle Schwankungen auslösen. Und plötzlich 
purzelt alles durcheinander. Atmen und sich auf den eigenen Körper besinnen, ist dann 
eine große Hilfe und kann heilende Wirkung haben. 
Luna Yoga® entspannt und kräftigt zugleich, kann die Fruchtbarkeit fördern, die Kreativität 
beflügeln, Stimmungsschwankungen ausgleichen und Klarheit schaffen. 
Gründe genug, um einen Versuch zu starten...

Dellbrück YL-1 -K Di 18.00–19.30 09.01. 21x 273 €* LESKAN 1

YL-2 -K Di 19.30–21.00 09.01. 21x 273 €* LESKAN 1

Brück YL-3 -K Mi 19.30–21.00 10.01. 22x 286 €* kugelrund

LeituNg Gabriele Müller (Yogalehrerin BDY, Heilpraktikerin)
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qiGonG YAnGShEnG - ErWEitErtE broKAtÜbUnGEn
Qigong ist der aktive Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)und stellt den 
Weg des Übens, des eigenen Bemühens um Gesunderhaltung und Heilung dar. Qigong 
Yangsheng bedeutet: Übungen mit der Lebenskraft zur Pflege des Lebens.
Die Übungen (überwiegend im Stehen und Sitzen und angepasst an unterschiedliche 
körperliche Fähigkeiten) umfassen einfache Körperhaltungen, langsame, fließende Be-
wegungen und Meditation. Das sanfte Wechselspiel von Anspannung und Entspannung 
und die Lenkung der Vorstellungskraft (z. B. mittels Naturbildern), können ein Lösen von 
Verspannungen, ein Vertiefen der Atmung und eine bewusstere Wahrnehmung unseres 
Körpers fördern. Körperliche Funktionen (z. B. des Bewegungsapparates, des Herz-Kreis-
lauf-Systems) sowie geistige und seelische Kräfte können so harmonisiert und gestärkt 
werden.
bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe oder warme Socken

Refrath QG-1 -B Mo 17.50–18.50 08.01. 21x 189 € Waldorfschule

LeituNg Klaus Thalheim (Lehrer für Tai Chi Chuan-, Qigong-, Reiki- u. Meditation)

tai chi chuaN
Tai Chi Chuan ist ein Weg, körperlich aktiv zu sein und gleichzeitig in einem meditativen  
Zustand verankert zu bleiben. Der sanfte, zeitlupenartige Fluss der Bewegungen stellt ein 
ausgeglichenes Verhältnis von An- und Entspannung im Körper her, unterstützt durch eine 
tiefe, entspannte Atmung und einen ausgerichteten Geist. Es wird ein bewusstes Erleben 
des gegenwärtigen Tuns ermöglicht, um neue Kräfte zu bilden, die den Fluss des Daseins 
erkennen, akzeptieren und zulassen. Tai Chi Chuan war auch immer eine Kampfkunst, ob 
nun mit einem äußeren Partner oder mit dem eigenen Inneren. Tai Chi Chuan hat eine 
positive Wirkung  bei Herz-Kreislauf-, Stoffwechsel-, Rücken-, Konzentrations- und  
Verdauungsprobleme.

iM KlASSiSChEn YAnG-Stil - in 37 bilDErn (tC-1 & 2) - in lAnGForM (tC-3)
Refrath TC-1 -B  1 Mo 19.00–20.00 08.01. 21x 189 € Waldorfschule

TC-2 -B  2 Mo 20.00–21.30 08.01. 21x 252 € Waldorfschule

Neubrück TC-3 -K Di 19.30–21.00 09.01. 21x 210 € Jugendzentrum

LeituNg TC-5-7: Klaus Thalheim (Lehrer für Tai Chi Chuan-, Qigong-, Reiki- u. Meditation),  
TC-8: Christoph Schmitt (Tai Chi und Qigong-Trainer)

1  Fortgeschrittene I   2  Fortgeschrittene II  - Interessierte Neuanfänger können in Absprache mit den 
Kursleitern einsteigen - bitte Kontakt mit dem FiB Büro aufnehmen.
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FElDEnKrAiS® - bEWUSSthEit DUrCh bEWEGUnG
Beweglicher und lebendiger werden - in Körper und Geist! Feldenkrais ist eine bewährte 
Methode zur Steigerung der eigenen Lebensqualität. In den Feldenkrais-Lektionen spielen 
Sie mit Bewegungen nach sprachlicher Anleitung der Feldenkraislehrerin.
Sie bewegen sich meist langsam und mit größter Aufmerksamkeit. Ihr Körper entdeckt, 
dank seiner ihm innewohnenden Weisheit, neue Bewegungsmuster. Dies ermöglicht einen 
Lernprozess, der nicht nur Ihre Körperwahrnehmung sondern Ihr ganzes Bewusstsein 
verändert. Der Wandel der Körperorganisation zieht auch eine Entfaltung der inneren 
Haltung nach sich. Deshalb hat Dr. Moshé Feldenkrais die Gruppenarbeit seiner Methode 
“Bewusstheit durch Bewegung” genannt. Die neu entdeckten Bewegungsabläufe können 
Ihnen auch im Alltag nachhaltig helfen, Schmerzen zu verringern, Spannungen zu lösen 
und Blockaden zu beseitigen.
bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, handtuch & eine Decke

Bensberg FE-1 -B Mi 17.30–19.00 10.01. 22x 220 € SAT 3

Refrath FE-2 -B Mo 19.00–20.30 08.01. 20x 200 € Kita St. M. Königin

LeituNg Michaela Ortler (FELDENKRAIS Practitioner), Gabriele Dudel (FELDENKRAIS® Practitioner)

FElDEnKrAiS - WorKShop
„SChUltEr & nACKEn“
Für alle, die sich im Schulter-Nackenbereich entspannen möchten und Blockaden,  
Bewegungseinschränkungen oder schmerzhafte Verspannungen auflösen möchten.
bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, handtuch & eine Decke

Bensberg FE-3 -B Sa 14.00–17.00 16.03. 1x 30 € SAT 3

FE-4 -B Sa 14.00–17.00 15.06. 1x 30 € SAT 3

LeituNg Michaela Ortler (FELDENKRAIS Practitioner)

BarriereFreiheit
Wir achten auf Barrierefreiheit. Sollten Sie Unterstützung benötigen, 

sprechen Sie uns gerne vorher an!

Feldenkrais
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Zeit für mich - Zeit für uns

Ingo Bartussek/Fotolia
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Lebensgestaltung 

AntlitZDiAGnoSE - SChÜSSlErSAlZE
SChÜSSlErSAlZE - AntlitZDiAGnoSE - nAtUrhEilKUnDE
Ich lade Sie ein zu einem interessanten Abend und Sie werden sich wundern was Sie in 
Ihrem Gesicht entdecken und was die vielen kleinen Zeichen Ihnen über die Befindlichkeit 
Ihres Körpers verraten können. 
Begeben Sie sich auf Spurensuche - Stoffwechsel und Nervensystem - und erfahren wie ihr 
Körper auf Stress reagiert und auch wie Sie ihm behilflich sein können die körpereigene 
Balance schnell und entspannt wieder herzustellen. 
Sie erfahren was Ihr Körper in den - ach so ungeliebten - Pölsterchen einlagert und warum. 
Und - welche gesundheitlichen Gefahren in unserem Säure-Basen-Haushalt schlummern. 
Ein Blick in den Spiegel kann helfen vorzubeugen, weil schon der kleinste Schritt und die 
schlichteste Veränderung zählen. 
Anwendung und Dosierung, Einnahme und Potenzierung der Mineralstoffe nach Dr. Schüßler 
sind ebenso Themen wie die Suche und das Finden Ihres ganz persönlichen Mittels. Sie 
erfahren, was die Klassische Homöopathie und die Mineralstofftherapie nach Dr. Schüßler 
verbindet bzw. unterscheidet - und wann welche Methode die bessere Wahl ist.

Dellbrück VS-1 -K Fr 19.00–21.15 08.03. 1x 28 € LESKAN

LeituNg Gabriele Müller (Heilpraktikerin, Yogalehrerin BDY)
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KLaNgreise
meDitative traumreise mit KLaNgschaLeN
Lauschen Sie dem sanften Klangteppich verschiedener Instrumente wie Koshis, Tambura, 
Sansula, Kalimba und Klangschalen. Tauchen Sie ein in angenehme Landschaften, besu-
chen Sie traumhafte Fantasieorte und finden Entspannung und Ruhe. Genießen Sie die 
Zeit für Erkundungen im eigenen Körper. Die Klangwellen der Klangschalen erreichen jede 
einzelne Körperzelle, die sanften Klänge der anderen Instrumente beruhigen den Geist 
und sind einfach wohltuend.  Die Klänge und die Entspannung fördert Ihre Selbstheilungs-
kräfte. Ihre Energie kann besser im ganzen Körper fließen. 
Wer möchte, hat die Möglichkeit, das Erlebte zu erzählen und zu reflektieren.
bitte mitbringen: warme, bequeme Kleidung, eine Decke, ggf. Yogamatte und eine  
Flasche Wasser

Bensberg VS-2 -B Fr 19.30–21.00 19.01. 1x 28 € SAT 3

Dellbrück VS-3 -K Fr 19.30–21.00 16.02. 1x 28 € LESKAN

Bensberg VS-4 -B Sa 19.30–21.00 20.04. 1x 28 € SAT 3

Dellbrück VS-5 -K Sa 19.30–21.00 25.05. 1x 28 € LESKAN

LeituNg Moya Geers (Musik- und Entspannungstherapeutin)

lUnA YoGA® - horMon YoGA - bECKEnboDEnKrAFt
EinE WohlFÜhl-EntDECKUnGSrEiSE
Yoga der Mondin, ist eine harmonische, weibliche Körperkunst und Heilweise, basierend 
auf den traditionellen Übungen des Hatha Yoga. 
Es wirkt besonders auf den Beckenraum und die Sexualorgane. Aufmerksamkeit und Acht-
samkeit können zu einem gesunden und heilsamen Körpergefühl führen. Luna Yoga lässt 
über Haltungen und Bewegungsfolgen die Kraft der Mitte erfahrbar werden. Vom Becken 
als Sitz der Sexualorgane ausgehend entfalten sich Fruchtbarkeit und Kreativität.Eine 
angemessene Auswahl der Übungen und ihre Anpassung an die gegebenen Möglichkeiten 
schaffen die Bedingungen für eine gesunde und wirksame Yogapraxis. 
Luna Yoga® schafft Lebenslust, indem es Geschmeidigkeit und Kraft fördert, Körper-
bewusstsein vertieft, schöpferische Impulse freisetzt und so Fruchtbarkeiten aller Art 
begünstigt. 
Gründe genug, um einen Versuch zu starten... Tee und Gebäck sind vorhanden.  
Bitte Decken und Kuschelsocken mitbringen. Wir werden Impulskarten legen - bitte Block 
und Stift bereithalten.

Dellbrück YW-1 -K Sa 16.00–19.00 24.02. 1x 52 € LESKAN 1

LeituNg Gabriele Müller (Yogalehrerin BDY, Heilpraktikerin)
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Lebensgestaltung

achtsamKeitsKurs
DEin SChlÜSSEl ZU MEhr FrEUDE, GElASSEnhEit UnD EMpAthiE iM AlltAG!
Der Alltagsstress wird dir zu viel, du fühlst dich oft  von deinen Gefühlen überwälti gt? Du 
suchst nach einer Auszeit für dich selbst? Dann kann dir Achtsamkeit helfen.
Achtsamkeit ist eine innere Selbstf ürsorge. Durch sie lernen wir mit unseren Ängsten 
und Sorgen, mit unserem Ärger und unserer Bedürft igkeit umzugehen. Wir üben mithilfe 
verschiedener Methoden unsere inneren Muster zu erkennen und schmerzhaft e Zustände 
umzuwandeln.
Dieser Kurs schafft   die Grundlage für ein ti eferes Verständnis von Achtsamkeit und gibt 
prakti sche Tipps für den Alltag.

Dellbrück AT-1 -K Fr 17.00–18.30 12.01. 8x 120 € LESKAN 1

LeituNg Katrin Wutke (Bewusstseinstrainerin, Yogalehrerin)

Neu

boUlE-WorKShop
FÜr ErWAChSEnE UnD KinDEr Ab 9 jAhrEn
Entdecken Sie die Faszinati on des Boule-Sports!
Pétanque ist die weitverbreiteste Variante vom Boule. In diesen Workshops können 
Anfänger und Fortgeschritt ene ab 9 Jahren einen Einblick in diese Welt erlangen. 
Grundtechniken, erweiterte Techniken, Takti k, Regel- und Kugelkunde werden erörtert 
und angewandt, aber auch der Spaß am Spiel kommt nicht zu kurz. Egal ob alleine, Familie 
oder Generati onen-Team, für jeden sind diese Workshops geeignet. Wer eigene Kugeln 
hat darf diese gerne mitbringen, ansonsten werden Kugeln gestellt.
2 indoor
3 treff punkt: bouleplatz unterhalb der parkplätze (gegenüber des Krankenhauses) an 
der Vincenz-palotti   Str.

Bensberg KW-14-B Sa 15.30–17.30 20.01. 1x 15 €  1 SAT 2  2

KW-15-B Sa 15.30–17.30 16.03. 1x 15 €  1 VPH Park  3

KW-16-B Sa 15.30–17.30 27.04. 1x 15 €  1 VPH Park  3

KW-17-B Sa 15.30–17.30 15.06. 1x 15 €  1 VPH Park  3

LeituNg Ralph Dargel (Boule-Trainer)

1  für Einzelpersonen bzw. 1 Erw. + 1 Kind
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traDitioNeLLes BogeNschiesseN
Für eiNzeLPersoNeN uND FamiLieN mit KiNDerN aB 6 jahreN
Bei dem Bogenevent vermitteln wir Ihnen einen ersten Einblick in die faszinierende Welt 
des traditionellen Bogenschießens. 
Nach einem kurzen Ausflug in die Historie des Bogenschießens wird die Ausrüstung erklärt 
sowie alles zu Schutz und Sicherheit. Sie lernen dann spielerisch den Umgang mit Pfeil und 
Bogen unter fachkundiger Anleitung.  
Das Event endet mit einem kleinen Teilnehmerturnier.
treffpunkt: halzenberg 2, 42929 Wermelskirchen (an der bogenhalle)

Wermelskirchen BO-1 -B So 09.00–12.00 18.02. 1x 1 Halzenberg

BO-2 -B So 13.00–16.00 18.02. 1x 1 Halzenberg

BO-3 -B So 09.00–12.00 07.04. 1x 1 Halzenberg

BO-4 -B So 13.00–16.00 07.04. 1x 1 Halzenberg

BO-5 -B So 09.00–12.00 02.06. 1x 1 Halzenberg

BO-6 -B So 13.00–16.00 02.06. 1x 1 Halzenberg

LeituNg Andreas Schauerte (Bogenschießtrainer)

1  Preis: Erwachsener je 33 €, 1.+2. Kind je 15 €, ab dem 3. Kind kostenfrei

NachBarschaFtscaFé
Für Die aNWohNer Des WohNParKs BeNsBerg & umgeBuNg
An diesen Nachmittagen möchten wir alle Anwohner des Viertels und der umliegenden 
Nachbarschaft zu einem gemütlichen, zwanglosen und für alle offenen Café einladen.
Bei Kaffee, Tee und einem Stück Kuchen (ca. 4,- €) können Sie in gemütlicher Runde  
einander kennenlernen, sich austauschen und klönen.  
Die Treffen finden jeden 2. & 4. Dienstag im Monat statt. 

Bensberg NB-1 -B Di ab 15.00 Uhr ab 09.01. carpe diem

LeituNg Sabine Küther (Bewohnerin des Wohnparks)
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Lebensgestaltung 

BeruF uND BeruFuNg im horosKoP
- WAS trEibt MiCh An?
Tatsächlich ist die Berufswahl eine der wichti gsten Entscheidungen, die wir im Leben tref-
fen. Glück, Zufriedenheit sowie Erfolg hängen eng damit zusammen. Im besten Fall kann 
ich meine Talente im Arbeitsgeschehen entf alten. Ansonsten gehe ich vielleicht ziellos von 
einem Job zum nächsten oder empfi nde die Arbeit als Last. 
Was sagt mein Horoskop über meine Arbeit und meinen Beruf, den ich gewählt habe? 
Wieviel Wahlfreiheit habe ich, einen Beruf zu wählen oder mich in einem Beruf zu ver-
wirklichen? Wie zufrieden bin ich mit meinem Beruf?
Diese Fragen beschäft igen uns im Laufe dieses Abends. Wir analysieren die eigenen Ho-
roskope, um noch schlummernde Potenziale zu entdecken und herauszufi nden, welcher 
Berufsbereich mich erfüllt und glücklich macht.
Bitt e die Geburtsuhrzeit bereithalten (erhältlich beim Standesamt des Geburtsortes). 
Astrologische Kenntnisse sind nicht erforderlich.

Online VS-6 -B Do 18.30–20.00 14.03. 1x 15 €

LeituNg Dr. phil. Marita Reichert (gepr. Astrologin DAV, Pädagogin, Kulturanthropologin)
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Natur, Kunst & Musik

Johanna Mühlbauer/Fotolia



90

Natur, Kunst & MusikMusik & DIY 

gitarre Für FortgeschritteNe (14-tÄGiG)
iN KooPeratioN mit Dem NetzWerK Kath. FamiLieNzeNtrum DeLLBrücK
Haben Sie bereits ein paar Akkorde auf der Gitarre gespielt, brauchen Sie Unterstützung 
bei der Technik, möchten Sie Ihre Kenntnisse erweitern oder einfach in entspannter Run-
de gemeinsam klampfen? Wir laden Sie ein, in entspannter Atmosphäre, ohne Druck und 
Stress, Liedbegleitung auf der Akkordgitarre/ Begleitgitarre zu verbessern, um sich selber, 
Kinder, Jugendgruppen oder sangesfreudige Freunde mit der Gitarre zu begleiten. Wir 
spielen ein breitgefächertes Repertoire an Liedern mit den unterschiedlichsten Akkorden, 
üben Rhythmusschläge und das Zupfen, transponieren und besprechen auftretende Prob-
leme beim Spielen. 
Eine Online-Teilnahme per Zoom ist möglich. Für die Zugangsdaten sowie die Lieddateien 
nehmen Sie bitte per Mail Kontakt mit der Kursleiterin auf: anne@haasefuchs.de 
bitte nehmen Sie vor der buchung eines Kurses Kontakt mit der Kursleiterin auf:  
Anne haase 0221 - 60 59 10.

FortgeschritteNe a
Dellbrück GS-1 -K Do 18.00–19.30 11.01. 5x  1 55 € Kita St. Norbert

FortgeschritteNe B
Dellbrück GS-2 -K Do 19.30–21.00 11.01. 5x  1 55 € Kita St. Norbert

FortgeschritteNe a
Dellbrück GS-3 -K Do 18.00–19.30 11.04. 6x  2 66 € Kita St. Norbert

FortgeschritteNe B
Dellbrück GS-4 -K Do 19.30–21.00 11.04. 6x  2 66 € Kita St. Norbert

LeituNg Anne Haase (Freiberufliche Dozentin, Gitarrenlehrerin)

1  Termine: 11.01./ 25.01./ 15.02./ 29.02./ 14.03.
2  Termine: 11.04./ 25.04./ 16.05./ 06.06./ 20.06./ 04.07.

Büro für 
Gesundes Bauen und Wohnen

Falltorstraße 24
51429 Bergisch Gladbach (Bensberg)

Telefon 02204.96 88 48 ·  Fax 02204.42 75 58

info@baubiologie-wipperfeld.de
www.baubiologie-wipperfeld.de

Baubiologie · Feng Shui

Rutengehen · Schadstoffanalyse

Elektrosmogmessung
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FasziNatioN schmucK
Schmuck ist Ausdruck der eigenen Persönlichkeit und übt auf viele Menschen eine 
besondere Faszinati on aus. Ferti gen Sie selbst ein individuelles Stück für sich oder einen 
lieben Menschen an. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Durch fachkundige Anleitung 
der Goldschmiedin Helga Ziskoven werden Sie durch den Kurs geführt: Ferti gung eines 
Entwurfs in 3 Schritt en; Einführung in die Grundtechniken wie Sägen, Feilen und Biegen; 
handwerkliche Umsetzung des Entwurfes. 
Alle erforderlichen Werkzeuge werden zur Verfügung gestellt. im Kurspreis sind die 
Metalle Kupfer und Messing enthalten. Edelmaterialien wie Silber und Steine werden 
nach Verbrauch berechnet. 
Atelier Ziskoven: rommerscheiderstr. 90 b, 51465 bergisch Gladbach

Berg. Gl. DY-1 -B Sa 11.00–17.00 20.01. 1x 112,50 € Atelier Ziskoven

So 10.00–15.00 21.01.

DY-2 -B Sa 11.00–17.00 16.03. 1x 112,50 € Atelier Ziskoven

So 10.00–15.00 17.03.

DY-3 -B Sa 11.00–17.00 15.06. 1x 112,50 € Atelier Ziskoven

So 10.00–15.00 16.06.

LeituNg Helga Ziskoven (Goldschmiedemeisterin)

MiKro-MAKrAMEE
FÜr ErWAChSEnE UnS jUGEnDliChE Ab 14 jAhrEn
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum PusteBLume
Wolltest du schon immer wissen, wie du aus dünnem Garn wunderschöne Accessoires  
zaubern kannst? Dann bist du in diesem Kurs genau richti g! Aus zartem, gewachstem 
Polyester kombiniert mit Perlen, Ringen oder einfl echtbaren Kleinigkeiten entstehen 
zauberhaft e Blickfänger. Armband, Collier oder Fußkett chen, für jeden ist etwas dabei. 
Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für Fortgeschritt ene geeignet.

Bensberg DY-4 -B Di 19.15–21.30 16.04. 1x 25/5 €  1 FZ Pusteblume

LeituNg Gwendolyn Rothstein (Team Kreable)

1  inkl. Materialkosten

Neu
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WiLDKräutersPaziergaNg im Frühsommer mit imBiss
FÜr ErWAChSEnE & jUGEnDliChE Ab 13 jAhrEn
Auf einem zwanglosen Spaziergang werden essbare Wildkräuter der Saison vorgestellt: 
Bekannte und unbekannte Wildpfl anzen und vermeintlich unscheinbares Grün am Weges-
rand lassen sich zu köstlichen Gerichten verarbeiten. 
Zu Rezepten, Verwendungsmöglichkeiten und Erkennungsmerkmalen gibt es praxisnahe 
Tipps und Tricks. 
Wer schon immer wissen wollte, wozu Brennnessel und Giersch gut sind, ist bei diesen 
Veranstaltungen richti g. Einen Vorgeschmack auf die tollen Einsatzmöglichkeiten der 
Wildpfl anzen bietet der abschließende kleine Imbiss bestehend mit saisonalen Köstlichkei-
ten aus der Wildkräuterküche. Die Teilnehmer*innen bekommen außerdem Rezepte zum 
Ausprobieren mit nach Hause.
bitt e mitbringen: feste Schuhe und wett erfeste Kleidung 
Der Weg ist bedingt barrierefrei.
Der treff punkt wird nach Anmeldung mitgeteilt.

Steinenbrück EX-1 -B Fr 17.30–19.45 07.06. 1x 30 €  1 N.N.

LeituNg Ulrike Sandmann (Lehrerin, Naturführerin)

1  inkl. Rezepte & Picknick

Natur

FriSCh UnD ZUr jAhrESZEit pASSEnD - 
ohNe reste LecKer uND sParsam
eiN KooPeratioNsaNgeBot mit Dem FamiLieNzeNtrum euroPariNg
Womit kann ich im ausklingenden Winter mein (möglichst frisch gekochtes) Essen oder 
mein Butt erbrot mit frischen Vitaminen „aufpimpen“? 
Wir entwickeln ein Verständnis für die Saisonalität von Obst und Gemüse im Jahreskreis 
und tauschen hierzu Ideen und Verwendungsmöglichkeiten aus. Gemeinsam werden 
Gemüse und Kräuter geschnippelt und natürlich auch probiert.

Neubrück DY-6 -K Do 09.00–11.00 29.02. 1x 7/0 € FZ Europaring

LeituNg Silvia Fröhning (Dipl. Ökotrohologin)

Neu
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www.druck-rheinland.de

Wir drucken

mit natureOffice
klimaneutral

Solange besser möglich ist, ist gut nicht gut genug.Solange besser möglich ist, ist gut nicht gut genug.

Kompetenz für Ihren Druck 
Druck im 24-Stunden-Betrieb 

Marketing Konzept · Grafik-Design 

Desktop Publishing · Internet 

CrossMedia · Postpress 

Digitaldruck · Offsetdruck 

Logistik und Lagerung

MEDIENZENTRUM

MEDIENZENTRUM

ICS Communications-Service
Telefon: 0 22 02/98 88 3-0

E-Mail: info@ics-druck.de
www.ics-druck.de
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Vereinsangebote
Kinder, Jugendliche & Erwachsene
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Kreativer KiNDertaNz
In diesem Kurs haben die Kinder die Möglichkeit, ihrer Kreativität und ihrem natürlichen 
Bewegungsdrang freien Lauf zu lassen. Durch den Einsatz von verschiedenen Musikstilen 
begleiten wir die Kinder in ihren Erlebniswelten. Wir entwickeln gemeinsam Ideen für 
Tänze und deren Umsetzung. Auf spielerische Weise wird den Kindern ein Bewusstsein für 
ihre Körperhaltung vermittelt. Kreatives Tanzerleben fördert das körperliche und seelische 
Wohlbefinden und stärkt das Selbstwertgefühl sowie die soziale Kompetenz. 
Vereinsanmeldeformular Seite 99

Ab 3 jAhrE
Bensberg TZ-  1-V Di 13.45–14.30 fortl. 20 €/ Monat ZAK 2

aB 4 jahre
Bensberg TZ-  2-V Di 14.30–15.15 fortl. 20 €/ Monat ZAK 2

TZ-  4-V Do 14.45–15.30 fortl. 20 €/ Monat SAT 2

Neubrück TZ-10-V Fr 16.30–17.20 fortl. 20 €/ Monat FZ Europaring

aB 6 jahre
Neubrück TZ-11-V Fr 17.20–18.10 fortl. 20 €/ Monat FZ Europaring

aB 7 jahre
Neubrück TZ-12-V Fr 18.10–19.00 fortl. 20 €/ Monat FZ Europaring

LeituNg Christiane Corona (Tanzpädagogin, Gymnastiklehrerin), Madeline Dederichs (Tanzpädagogin), 
Sarah Nußbaum (Heilpädagogin mit Schwerpunkt Tanz)

Sportangebote
Kinder & JugendlicheKindertanz

bildungsgutschein - so einfach ist das!

Kinder aus Familien in finanziellen Problemsituationen können beim Jobcenter  
Gutscheine für bildungs- und teilnahmeleistungen erhalten. Es besteht ein  

monatlicher Anspruch von 15 €, der für die Finanzierung 
von Vereinsangeboten und Kursen wie Musikzwerge, Kinderschwimmen u.a.  

genutzt werden kann. Bitte sprechen Sie uns an.



96 97

KiNDerBaLLett
Im Ballettunterricht lernen die Kinder (zum Teil an der Ballettstange und auch im Boden-
training) ihre Haltung zu verbessern, koordinierte Bewegungsabläufe und Rhythmusgefühl 
spielerisch umzusetzen.  
Körpergefühl, Gleichgewichtssinn und Stärkung des gesamten Bewegungsapparats sowie 
Beweglichkeit und Sprungkraft werden trainiert.  
Mit Freude und Phantasie sollen die Mädchen und Jungen die wunderbare Welt des 
Tanzes erleben. Dem Alter entsprechend ist der Ballettunterricht eine gute Mischung aus 
Disziplin, Kreativität und freiem Improvisationstanz. 
Eine einheitliche Kleidung aus Trikot, Strumpfhose und Ballettschuhen ergeben ein  
harmonisches Bild.
Vereinsanmeldeformular Seite 99

aB 5 jahre
Bensberg TZ-5 -V Do 15.30–16.15 fortl. 20 €/ Monat SAT 2

aB 7 jahre
Bensberg TZ-6 -V Do 16.15–17.00 fortl. 20 €/ Monat SAT 2

LeituNg Christiane Corona (Tanzpädagogin, Gymnastiklehrerin)

Diese kostenfreie broschüre für Eltern zum thema

 „Kindersicherheit im Netz“
herausgegeben vom bundesministerium für Familie, 

Senioren, Frauen und jugend 

 liegt in den büros von Fib in bensberg und Dellbrück 

zum Mitnehmen aus.

bestelladresse: www.bmfsfj.de
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trEFFS - FÜr WAlKEr UnD norDiC WAlKEr
Die Treffs sind fortlaufende FiB-Vereinsangebote für alle, die regelmäßig in einer festen 
Gruppe walken bzw. nordic walken möchten. Individuelle Betreuung, Technikkontrolle 
gehören ebenso zum Angebot wie ein gemeinsames Stretching vor und nach dem Walking.  

Bensberg WA-1 -V Mo 15.30–16.45  1 fortl. 10 €  2 Friedr.-Offermann-Str.

Dellbrück WA-2 -V Fr 09.00–10.15 fortl. 10 €  2 Thielenbruch

LeituNg Monika Schmitt (Nordic Walking Instructor)

1  ab 04. März 16.30 - 17.45 Uhr
2  Vereinsbeitrag/Monat - Vereinsanmeldeformular Seite 99

WaLKiNg uND NorDic WaLKiNg
Walking und Nordic Walking bieten eine effektive Möglichkeit, die allgemeine körperliche 
Fitness zu erhalten und zu verbessern. Hierbei wird das Herz-Kreislauf-System trainiert,  
die Bein-, Arm- und Schultermuskulatur gekräftigt, das Bindegewebe gefestigt, die  
Venentätigkeit gefördert und Muskelverspannungen im Schulter- und Nackenbereich  
werden gelöst. Walking ist für alle geeignet. Ob Jung oder Alt - alle gehen mit!

BeWeguNg uND eNtsPaNNuNg iN Der KreBsNachsorge
Angepasst an die Bedürfnisse und Befindlichkeiten der Teilnehmer*innen werden  
verschiedene Methoden und Techniken einer sanften Körperarbeit angeboten:  
funktionelle Dehn- und Kräftigungsübungen - Fitnessübungen zur Stärkung des Herz- 
Kreislauf-Systems - atemtherapeutische Übungen - Übungsformen aus dem Qigong - 
Muskelentspannungsübungen nach Jacobson - Körperwahrnehmungs- und Entspannungs-
übungen.
Außerdem gibt es ausreichend Zeit und Gelegenheit zu Gruppen- und Einzelgesprächen 
sowie zum Austausch von Informationen. 

Bensberg KN-1 -V Mo 08.55–10.10 fortl. 20 €  1 SAT 3

LeituNg Jutta Faller (Dipl. Sportwissenschaftlerin mit Sonderlizenz „Sport in der Krebsnachsorge“)

1  Vereinsbeitrag / Monat - Vereinsanmeldeformular - Seite 99
    Beitragsfrei bei Vorlage einer von der Krankenkasse genehmigten Verordnung zur Teilnahme am       
    “Rehabilitationssport”. Bitte wenden Sie sich an die Geschäftsstelle.

Reha Krebsnachsorge &
Walking
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shutterstock

Auf einen Blick - Elternvorträge &
Workshops für Kinder und Eltern

Einzugsermächtigung
Hiermit ermächtige ich den Verein FiB e.V. den von mir zu entrichtenden Beitrag monatlich mit  
SEPA-Lastschrift von meinem Konto abzubuchen. FiB e.V. Gläubiger-Idenfikationsnr.:  
DE31FIB00000768621. 

Die Abbuchung erfolgt jeweils in der 1. Kalenderwoche des beitragsmonats.

Name des Kontoinhabers:

IBAN:

Die hier angegebenen Daten werden unter Berücksichtigung der geltenden gesetzlichen Datenschutzbestim-
mungen streng vertraulich behandelt und nur zur Mitgliederverwaltung verwendet. Sie verbleiben bei FiB bis 
Sie uns zur Löschung auffordern, Ihre Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder der Zweck für die Daten-
speicherung entfällt. Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbesondere Aufbewahrungspflichten, bleiben 
hiervon unberührt.

 Datum:    Unterschrift:

Die Kündigung der Vereinsmitgliedschaft beträgt 4 Wochen zum quartalsende und muss  
schriftlich erfolgen. Die Vereinssatzung ist in der Geschäftsstelle erhältlich.

Für unsere fortlaufenden Vereinsangebote ist eine Mitgliedschaft im Verein erforderlich.

hiermit melde ich mein Kind / mich im Verein Fib e.V. an: (bitte Druckschrift)

Name:    geb.

Straße /  Hausnr.:  

PLZ / Ort:

E-Mail:

Handy:             Festnetz:

Vereinsangebot:                           Kurs-Nr.:

Eintrittsdatum:

Monatlicher betrag (incl. 10,- € Vereinsbeitrag):

Kindertanz/Ballett 20,– €/Monat Sport in der Krebsnachsorge  20,– €/Monat 
Nordic-/Walking-Treff  10,- € /Monat

Antrag auf Vereinsmitgliedschaft
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Zufahrt mit dem Auto nur über die Waltherstraße - tor 2 
Geradeaus bis Haus 31 (1. Abzweig rechts - bitte die FiB-Parkplätze vor Haus 31 oder vor Halle 
17 nutzen).
Zugang für Fußgänger und radfahrer auch über die Diepeschrather Straße  - tor 5 

 m LESKANPARK

parkmöglichkeiten finden Sie fußläufig auf der overather Str., im Sattlerweg und im 
Wohnpark bockenberg.



SAT 1/2/3   51429 BGl.-Bensberg, Sattlerweg 8
LESKAN 1/2/3  51069 Köln-Dellbrück, LESKANPARK, Waltherstr. 49-51, Haus 31
kugelrund   51109 Köln-Brück, Olpener Str. 978 

Bewegungsstätte Veedel 51107 Köln-Ostheim, Buchheimer Weg 5 
carpe diem  51429 BGl.-Bensberg, Overather Str. 32, Senioren-Park carpe diem 
Diep. Mühle  51469 Bergisch Gladbach, Diepeschrath 2a 
Ev. Freikirche Mülheim 51063 Köln-Mülheim, Salzstr. 6
Forsthaus Moitzfeld   51429 BGl.-Bensberg/Moitzfeld, Steinhaus 1
Friedr.-Offermann-Str.  51429 BGl.-Bensberg, Richtung Forsbach, Wanderparkplatz, rechte Seite   
   nach der Autobahnbrücke 
Fröbelschule   51429 BGl.-Bensberg/Moitzfeld, Fröbelstraße 15 
FZ Abenteuerland  51107 Köln-Ostheim, Grevenstr. 28, FRÖBEL FZ & Kiga Abenteuerland
FZ AWO   51469 Bergisch Gladbach, Ahornweg 70 a, AWO Familienzentrum,  
   den rückwärtigen Eingang vom Parkplatz der Sporthalle der Schule nutzen
FZ Europaring   51109 Köln-Neubrück, Europaring 61, Städt. Familienzentrum
FZ Forsbach  51503 Rösrath-Forsbach, Höhenweg 11, Familienzentrum
FZ Kradepohl  51469 Bergisch Gladbach, Kradepohlsmühlenweg 4, Familienzentrum 
FZ Kreisel   51515 Kürten-Eichhof, Im Auel 2, Familienzentrum
FZ Lustheiderstr.  51103 Köln-Vingst, Lustheiderstr. 35, Familienzentrum
FZ Ostheim  51107 Köln-Ostheim, Rösrather Str. 129, Familienzentrum
FZ Purzelbaum  51503 Rösrath-Hoffnungsthal, Rotdornallee 39, Familienzentrum
FZ Pusteblume  51429 BGl.-Frankenforst, Beethovenstr.21, Familienzentrum
FZ Uckermarkstr.   51107 Köln-Ostheim, Uckermarkstr. 25, Familienzentrum
FZ Wirbelwind   51103 Köln-Vingst, Waldstr. 69, AWO-Familienzentrum
FZ ZAK   51429 Bergisch Gladbach, Reginharstr. 40, Familienzentrum
FZ Zuckerhut  51109 Köln-Merheim, Ostmerheimerstr. 214 a, Familienzentrum
FZ Zwergenhütte  51109 Köln-Merheim, Kieskauler Weg 142, Familienzentrum
Hermann-Löns  51469 Bergisch Gladbach, Willy-Brandt-Str. 20, Hermann-Löns Forum
Jugendzentrum   51109 Köln-Neubrück, Neubrücker Ring 30
Kapellche   51065 Köln-Mülheim, Holsteinstr. 1, Et Kapellche e.V.
Kita Arche Noah   51427 BGl.-Refrath, An der Wallburg 1A, Ev. Kita des Familienzentrums E.N.G.E.L.
Kita Dariusstraße   51429 BGl.-Bensberg, Dariusstraße 5, Ev. Kita des Familienzentrums E.N.G.E.L.
Kita St. Joseph  51429 BGl.-Moitzfeld,  Am Winkel 1 b, Kita des Kath. FZ Moitzfeld/Bensberg
Kita St. Norbert   51069 Köln-Dellbrück, Kopischstr.4A, hinter der Kirche, Kita des Kath. FZ 
Kita St. Maria Königin  51427 BGl.-Refrath, Im Hain 31
Päd. Praxis Turtle  51465 BGl.-Gronau, Richard-Zanders Str. 23
Reha Nova   51109 Köln-Merheim, Ostmerheimerstr. 220
Refrather Treff   51427 BGl.-Refrath, Steinbrecher Weg 2
Reha Moitzfeld   51429 BGl.-Bensberg/Moitzfeld, Friedrich-Ebert-Str. 70, CELENIUS Fachklinik
Reha VPH    51429 BGl.-Bensberg, Vinzenz-Pallotti-Str. 22, REHATRAINNG Haus 22
St. Mariä Himmelfahrt 51491 Overath-Untereschbach, Friedensweg 1, Pfarrheim
Taubenstr.    51427 BGl.-Bensberg/Frankenforst, Taubenstraße, Turnhalle der Grundschule
Thielenbruch   51069 Köln-Dellbrück, Endhaltestelle Straßenbahn
TH Thurnerstr.  51069 Köln-Dellbrück, Turnhalle Kath. Grundschule, Thurnerstraße
Waldorfschule   51427 BGl.-Refrath, Mohnweg 13, Freie Waldorfschule
Wildpark Brück  51109 Köln-Brück, Brücker Mauspfad 203 
Zirkusfabrik   51069 Köln-Dellbrück, Bergisch Gladbacher Str. 1007 a (hinter Rewe)

Veranstaltungsorte
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Antrag auf Ermäßigung der Kursgebühr 
von Familienbildungsangeboten

nur für Familien aus bergisch Gladbach

Um Familien aus Bergisch Gladbach in  
finanziellen problemsitationen zu unterstüt-
zen, steht unserer Familienbildungsstätte ein 
begrenzter Geldbetrag der Stadt bergisch 
Gladbach zur Verfügung, der es uns ermög-
licht, die Kursgebühren für Familienbildungsan-
gebote um bis zu 80 % zu ermäßigen.

ich beantrage eine Ermäßigung um  
80 %, weil ich hilfebedürftig bin gemäß § 7 
SGb ii,  gemäß § 19 SGb xii oder gemäß § 
1 AsylblG.

Für Familien aus bergisch Gladbach 
und anderen Wohnorten

Um Familien in finanziellen problemsituatio-
nen zu unterstützen, steht unserer Bensberger 
Familienbildungsstätte ein begrenzter Geldbe-
trag des Landes NRW zur Verfügung, der es uns 
ermöglicht, die Kursgebühren für Familienbil-
dungsangebote um bis zu 25 %, max. 23€ zu 
ermäßigen. 

ich beantrage eine Ermäßigung (i.d.r.   
25 %, max. 23€), weil bei mir eine finanzielle 
problemsituation vorliegt und ich zur nachste-
hend angekreuzten personengruppe gehöre:

Sozialhilfeempfänger, Arbeitslose,  
Kurzarbeiter
Ein-Eltern-Familien 
Familien mit drei und mehr Kindern
Ausländer, Spätaussiedler,
Übersiedlerfamilien
Familien mit Behinderten und 
Suchtkranken
von Strafvollzug betrof. Familien

Name: Vorname:

Straße: PLZ:

Ort:

Kurs-Nummer(n) Kursgebühren:

ich bestätige die richtigkeit meiner Angaben und weise meine Ermäßigungsberechtigung mit 
einer entsprechenden Kopie nach.

Die hier angegebenen Daten werden unter Berücksichtigung der geltenden gesetzlichen Datenschutzbestim-
mungen streng vertraulich behandelt und nur zur Beitragsverwaltung verwendet. Sie verbleiben bei FiB bis Sie 
uns zur Löschung auffordern, Ihre Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder der Zweck für die Datenspei-
cherung entfällt. Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbesondere Aufbewahrungspflichten, bleiben hiervon 
unberührt.

Datum:                                                 Unterschrift:

bitte zusammen mit der Kursanmeldung abgeben - bei Abgabe nach Kursbeginn wird eine bearbeitsgebühr 
berechnet.
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FiB-Kursanmeldung
bitte in Druckbuchstaben ausfüllen

ich ermächtige den Verein Fib e.V. die Kursgebühr für den/die oben genannten Kurs(e) durch 
SEpA-lastschrift von meinem Konto einzuziehen.

Kontoinhaber

IBAN

 Kursgebühr bitte in 2 Raten abbuchen  (nur bei Kursgebühren über 100,– €  möglich). 

Die Kursgebühr wird innerhalb von 14 Tagen nach dem im Programmheft veröffentlichten Kursbeginn  
eingezogen. Bei einem späteren Einstieg in den Kurs oder einer verspäteten Abgabe der Kursanmeldung wird 
die vereinbarte Kursgebühr innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Einzugsermächtigung eingezogen.

Ich akzeptiere die auf Seite 6 des Programmheftes veröffentlichen Anmelde- und Teilnahmebedingungen   
und verzichte auf eine weitere schriftliche Mitteilung über den Zeitpunkt der Lastschrift.

Die hier angegebenen Daten werden unter Berücksichtigung der geltenden gesetzlichen Datenschutzbestim-
mungen streng vertraulich behandelt und nur zur Kursabwicklung verwendet. Sie verbleiben bei FiB bis Sie uns 
zur Löschung auffordern, Ihre Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder der Zweck für die Datenspeiche-
rung entfällt. Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbesondere Aufbewahrungspflichten, bleiben hiervon 
unberührt.

Datum    Unterschrift

Eine schriftliche Anmeldebestätigung erfolgt nicht.  Sie erhalten lediglich Mitteilung, wenn der gewählte Kurs 
ausgebucht ist oder nicht stattfinden sollte. 

Kursteilnehmer Nachname: 

Vorname: Geb.-Dat.:

Erziehungsberechtigter Nachname:

Vorname: Geb.-Dat.:

Straße / Hausnummer:

PLZ / Ort:

Mobil: Tel. Nr.:

E-Mail: 

1. Kurs-nr.

Kursname:

Gebühr:

2. Kurs-Nr.

Kursname:

Gebühr:
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Der Verein FiB e.V. hat mit verschiedenen Familienzentren Kooperationsverträge abgeschlossen und kooperiert 
mit zahlreichen Kitas im Rahmen verschiedener Familienbildungs- und Gesundheitssportangebote. 

FamiLieNzeNtrum im zaK
Fröbel-Kindergarten Luise-Ueding  
Reginharstr. 40, 51429 Berg. Gladbach 
www.zak.froebel.info  -  02204 - 978814

FamiLieNzeNtrum e.N.g.e.L.
Dariusstr. 5, 51429 Bergisch Gladbach
www.kindergarten-bensberg.de  -  02204 - 55008

AWo  – FAMiliEnZEntrUM »hAUS DEr KinDEr«
Ahornweg 70 a, 51469 Bergisch Gladbach
www.fz-haus-der-kinder.awo-
rhein-oberberg.de  -  02202 - 31792

KitA pUrZElbAUM - FAMiliEnZEntrUM
Rotdornallee 39 a, 51509 Rösrath-Hoffnungsthal
www.kita-purzelbaum.com  -  02205 - 86848

FamiLieNzeNtrum KraDePohL
Kradepohlsmühlenweg 4, 51469 Bergisch Gladbach
www.kita-kradepohl.de  -  02202 - 55089

Kath. FamiLieNzeNtrum moitzFeLD/BeNsBerg
Am Winkel 1 b, 51429 Bergisch Gladbach
www.familienzentrum-moitzfeld-bensberg.de
02204 - 81858

FamiLieNzeNtrum ForsBach
Kita Höhenweg 11, 02205 - 6160
Kath. Kita Arche Noah, Im Käulchen 21, 02205 - 3378
51503 Rösrath

FröBeL FamiLieNzeNtrum PusteBLume
Beethovenstr. 21, 51427 Bergisch Gladbach
www.pusteblume-bgl.froebel.info -  02204 - 24924

KitA KrEiSEl - FAMiliEnZEntrUM
Im Auel 2, 51515 Kürten
info@kita-kreisel.de -  02268 - 2578

KitA WinDrAD - FAMiliEnZEntrUM
Willy-Brand-Str. 20, 51429 Bergisch Gladbach
www.hermann-loens-forum.de -  02202 - 70599911

stäDt. FamiLieNzeNtrum euroPariNg
Kindertagesstätte
Europaring 59–61, 51109 Köln-Neubrück
www.koelnkitas.de  -  0221 - 891638

AWo – FAMiliEnZEntrUM »WirbElWinD«
Kinder- und Familienhaus
Waldstr. 69, 51103 Köln-Vingst
www.awo-koeln.de   -  0221 - 814348

stäDt. FamiLieNzeNtrum ucKermarKstrasse
Integrative Kindertagesstätte und Familienzentrum
Uckermarkstr. 25, 51107 Köln-Ostheim
www.koelnkitas.de  -  0221 - 891555

KathoLisches FamiLieNzeNtrum 
DüNNWaLD/höheNhaus
Am Rosenmaar 1, 51061 Köln
0221 - 6002264

FröBeL KiNDergarteN & FamiLieNzeNtrum 
aBeNteuerLaND 
Grevenstr. 28, 51107 Köln
www.abenteuerland.froebel.info  -  0221 - 8308829

FröBeL KiNDergarteN & FamiLieNzeNtrum 
zWergeNhütte
Kiskauler Weg 142, 51109 Köln
www.zwergenhuette.froebel.info  - 0221 - 16816-540

FröBeL KiNDergarteN & FamiLieNzeNtrum 
ostheim 
Rösrather Str. 129, 51107 Köln 
www.ostheim.froebel.info  - 0221 - 83008829

FröBeL KiNDergarteN & FamiLieNzeNtrum 
LustheiDerstr. 
Lustheiderstr. 35, 51103 Köln 
www.lustheider-strasse.froebel.info - 0221 - 75970421

FröBeL KiNDergarteN & FamiLieNzeNtrum 
zucKerhut 
Ostmerheimerstr. 214a, 51109 Köln 
www.zuckerhut.froebel.info - 0221 60866788

Wir möchten gerne auch weitere Kindertagesstätten und Familienzentren bei ihrer Bildungsarbeit unterstützen.

Wenn Sie Interesse an einem Vortragsabend oder Familienbildungskurs aus unserem aktuellen Programmheft 
haben (www.fibev.de) oder einen Referenten für ein pädagogisches Thema suchen, rufen Sie uns an oder 
schicken Sie uns eine E-Mail info@fibev.de. Für Anregungen und neue Kurs- und Vortragsideen haben wir 
immer ein offenes Ohr.

Familienzentren –
Kooperationspartner
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liEbE bESUChEr*innEn Von Fib
Wir als Familienbildungsstätte sind immer bestrebt unser Angebot zu verbessern und zu 
erweitern. Dabei ist unser Ziel, Anregungen für gemeinsame Aktivitäten zu geben, den 
Kontakt und Austausch mit anderen Personen zu fördern, über Erziehungsfragen und den 
Familienalltag ins Gespräch zu kommen und Raum für Sport und Entspannung zu bieten.

ihre meiNuNg ist uNs Wichtig
Vermissen Sie Themen in unserem Programm?
Passen unsere Angebote in Ihren Tagesablauf? 
Haben Sie Verbesserungsvorschläge? 
Finden Sie unser Programmheft und unsere Homepage ansprechend und bediener-
freundlich?

Wir WÜrDEn UnS FrEUEn, WEnn SiE SiCh EinEn MoMEnt 
ZEit nEhMEn, UM UnS ihrE MEinUnG MitZUtEilEn.

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

vieLeN DaNK
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a
Abenteuer Bewegung  43
Abenteuer Wald für Kinder  46
Achtsamkeit  86
Anfängerschwimmen  41
Antlitzdiagnostik  84
Aquafitness  68
Aquafitness Schwangere  15
Astrologie  88

B
Babymassage  28,29
Babyschwimmen  41
Babyshiatsu  29
Babysitting  54
Ballett 97
Bauernhof  49
Beckenbodengym.  73,74
Begleitung 1. Lebensj.  32
Beikost  57
Beruf  88
Bewegungsspielmäuse  35
Bodyweight  70
Bodyworkout  70,71
Bogenschießen  87
Boule  53,86
Buggywalk  24

D
DELFI  31
DIY  52,91

e
Eigenverantwortung  63
Elterngeld  17
Eltern-Start-Kurse  26-28
Elterntreff  28,36
Elternvorträge  56-65
Emmi Pikler  32
Entdeckungstour Natur  46-51
Entspannung  23
Ernährung Kinder  57
Erste Hilfe  56
Erziehung  57-65
Eselwanderung  50

F
Fastentage  75
Faszien  71,76,79
Fayo  76
Feldenkrais  82
Fit ab 60  75
Fit für die Schule  64
Fit in der Schwangerschaft  14
Fit mit Baby  23
Fit mit Form  71
Fit nach der Geburt  22
Fitness Kurse  68-73
Fossiliensuche  51
Frühchen  32
Functional Fit  70

g
Geburtsvorbereitung 13,14
Geschwisterstreit  59
Gesundheitskurse  71-82
Gitarrenkurse  90

h
Hatha Yoga  77-80
Hormonyoga  77,85

K
Kinderkost  57
Kinderschwimmen  41
Kindertanz  96
Kinderturnen  42,43
Kinderspielkreise  36
Klangreise  85
Kommunikation  62
Konflikte  60
Krabbelturnen  42
Kreativer Tanz  96
Krebsnachsorge  98

L
Lernen  59
Luna Yoga  80,85

m
Makramee  52,91
Medienerziehung  61
Musikspielmäuse  38

Musikzwerge  39
Mutterschutz  17

N
Nachbarschaftscafé  87
Nachtwanderung  49
Nackengesundheit  73,74
Nordic Walking  98

P
Pädagogische Vorträge  57-65
PEKiP  30
Pilates  71,72,78
Power Mix  70
Power & Relax  71
Pränatalyoga 15
Pubertät  65

Q
Qigong  81

r
Regeln & Grenzen  58
Reha-Sport  98
Resilienz  58
Rückbildung  19-22
Rückenfitness  72,73

s
Saisonale Kost  53,92
Säuglingspflegekurs  17
Schlaf  60
Schmuckkurs  91
Schulstart  63,65
Schüßler-Salze  84
Schwangerschaft  13-18
Schwimmen f. Frauen  69
Seepferdchen  41
Seniorenkurse  75,80
Sexualerziehung  62
Spiel & Spaß im Wasser  41
Spiel & Bewegung i. Wald  
33,46
Spielgruppen  34
Spielerisches Turnen  43
Steinbruch  51
Step-Aerobic  69

Stichwortverzeichnis
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Sternenkinder  19
Stillen  18,19
Stoffwindeln  18

t
Tai Chi Chuan  81
Trennung  63
Trockenwerden  57
Trotz  59

v
Väterangebote  27,29
Vereinsangebote  96-98
Viniyoga  77
Vitaltraining Senioren  75
Vorträge Eltern  56-65

W
Wald im Frühling  48
Wald im Winter  47
Waldspielgruppen  33,46
Waldwichtel  33
Walking  98
Wasser  48
Wassergymnastik  68
Wellcome  7
Wildkräuter  92
Windelfrei  16
Workshop Kinder/Jugend 52-54
Wurzelzwerge  46

y
Yin Yoga  76,77
Yoga  76-80
Yoga Beckenboden  85
Yoga Eltern/Kind  36
Yoga Faszien  79
Yoga mit Kleinkind  24
Yoga Pilates  78
Yoga Rückbildung  20
Yoga Schwangere  15
Yoga Senioren  80

z
Zumba Fitness  69
Zyklusshow  54

bildnachweis titelseite
Bild links: iStock©171305167
Bild rechts: iStock©1307386188
Bild unten: iStock©1434437112



Anmelde- und 
Teilnahmebedingungen

aNmeLDuNg
Für alle Kurse und Vorträge ist eine schriftli-
che Anmeldung erforderlich. Eine telefonische 
Platzreservierung ist möglich. Erfolgt innerhalb 
der folgenden 10 Tage keine schriftliche Anmel-
dung, so wird der Platz anderweitig vergeben. 
Das Anmeldeformular bitte immer vollständig 
mit Adresse und Telefonnummer ausfüllen. 
Eine schriftliche Anmeldebestätigung erfolgt 
nicht. Sie erhalten lediglich eine Mitteilung, 
wenn der von Ihnen gewählte Kurs ausgebucht 
ist oder nicht stattfinden sollte. 
Die Kurse werden nur durchgeführt, wenn die 
Mindestteilnehmerzahl erreicht ist. Der Verein 
FiB e.V. hat das Recht, Veranstaltungen auch 
kurzfristig abzusagen, räumlich zu verlegen, in 
ein Online-Format zu wechseln bzw. mit einem 
anderen Dozenten als ausgeschrieben durchzu-
führen. Format- und Dozentenwechsel oder eine 
Verschiebung berechtigt nicht zum Rücktritt 
oder eine Kostenerstattung. Bei Absage eines 
Kurses durch den Verein erfolgt eine Rückerstat-
tung der bereits gezahlten Kursgebühren.
Die teilnahme an unseren Kursen erfolgt auf ei-
gene Gefahr. bei Eltern-Kind-Angeboten haben 
die Eltern die Aufsichtspflicht über ihre Kinder.

rücKtritt
Bei einem Rücktritt später als 14 tage vor 
Kursbeginn ist die volle Kursgebühr zu zahlen. 
Nur bei Ausfall durch eine länger andauerden
Erkrankung (ab 4 Wochen) ist eine anteilige 
Rückerstattung der Kursgebühr nach Vorlage  
eines ärztlichen Attests möglich (hierfür wer-
den 5,– € Bearbeitungsgebühr berechnet). Das 
Attest bitte umgehend in der Geschäftsstelle 
einreichen; nach Beendigung des Kurses ist eine 
Berücksichtigung nicht mehr möglich.

KursgeBühr
Machen Sie mit! Der einfachste Weg ist die  
Erteilung einer einmaligen lastschrift-Einzugs-
ermächtigung. Die Kursgebühr wird innerhalb 
von 14 Tagen nach dem im Programmheft veröf-
fentlichten Kursbeginn eingezogen. 

Bei einem späteren Einstieg in den Kurs oder 
einer verspäteten Abgabe der Kursanmeldung 
wird die vereinbarte Kursgebühr innerhalb von  
14 Tagen nach Erhalt der Lastschrift eingezogen.
Selbstzahler müssen ihre Kursgebühr bis spätes-
tens 14 Tage vor Kursbeginn auf unser u. g. Kon-
to überweisen (keine Ratenzahlung möglich).

Kontoinhaber: Fib e.V.
ibAn: DE 42 3702 0500 0007 0343 01
Verwendungszweck: bitte Kurs-nr. angeben!

DateNschutz
Wir weisen darauf hin, dass die Speicherung und 
Nutzung personenbezogener Daten ausschließ-
lich auf der Grundlage des Artikel 6 DS-GVO zur 
Organisation und Durchführung der Veranstal-
tungen von FiB e.V. dienen und streng vertrau-
lich behandelt wird. Die Daten verbleiben bei FiB 
bis Sie den Verein zur Löschung auffordern, Ihre 
Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder 
der Zweck für die Datenspeicherung entfällt. 
Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbe-
sondere Aufbewahrungspflichetn, bleiben hier-
von unberührt. 
Kontakt: datenschutz@fibev.de.

oNLiNeaNgeBote
Für unsere Onlineangebote via Zoom 
gelten die gleichen Anmeldebedin-
gungen wie für die Präsenzkurse. 
Hierzu benötigen Sie ein internetfähi-
ges Laptop/Tablet oder einen PC mit  
Kamera und Mikro. Sie erhalten vor  
Kursbeginn den entsprechenden Zugangslink. 
Weitere Teilnahmebedingungen finden Sie unter 
www.fibev.de.

Feiertage
Karfreitag Fr  29. März
Ostermontag Mo  01. April
Tag der Arbeit Mi  01. Mai
Christi Himmelfahrt Do  09. Mai
Pfingstmontag Mo  20. Mai
Fronleichnam Do  30. Mai



FiB-Kursanmeldung
bitte in Druckbuchstaben ausfüllen

ich ermächtige den Verein Fib e.V. die Kursgebühr für den/die oben genannten Kurs(e) durch 
SEpA-lastschrift von meinem Konto einzuziehen.

Kontoinhaber

IBAN

 Kursgebühr bitte in 2 Raten abbuchen  (nur bei Kursgebühren über 100,– €  möglich). 

Die Kursgebühr wird innerhalb von 14 Tagen nach dem im Programmheft veröffentlichten Kursbeginn  
eingezogen. Bei einem späteren Einstieg in den Kurs oder einer verspäteten Abgabe der Kursanmeldung wird 
die vereinbarte Kursgebühr innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Einzugsermächtigung eingezogen.

Ich akzeptiere die auf Seite 6 des Programmheftes veröffentlichen Anmelde- und Teilnahmebedingungen   
und verzichte auf eine weitere schriftliche Mitteilung über den Zeitpunkt der Lastschrift.

Die hier angegebenen Daten werden unter Berücksichtigung der geltenden gesetzlichen Datenschutzbestim-
mungen streng vertraulich behandelt und nur zur Kursabwicklung verwendet. Sie verbleiben bei FiB bis Sie uns 
zur Löschung auffordern, Ihre Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder der Zweck für die Datenspeiche-
rung entfällt. Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbesondere Aufbewahrungspflichten, bleiben hiervon 
unberührt.

Datum    Unterschrift

Eine schriftliche Anmeldebestätigung erfolgt nicht.  Sie erhalten lediglich Mitteilung, wenn der gewählte Kurs 
ausgebucht ist oder nicht stattfinden sollte. 

Kursteilnehmer Nachname: 

Vorname: Geb.-Dat.:

Erziehungsberechtigter Nachname:

Vorname: Geb.-Dat.:

Straße / Hausnummer:

PLZ / Ort:

Mobil: Tel. Nr.:

E-Mail: 

1. Kurs-nr.

Kursname:

Gebühr:

2. Kurs-Nr.

Kursname:

Gebühr:
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DrK Familienbildungswerk 

Franz-Heider-Str. 58
51469 Bergisch Gladbach

Tel.: 02202 - 95 99 016
Fax: 02202 - 95 99 017

www.rhein-berg.drk.de
fbw@rhein-berg.drk.de

Katholische Familienbildungsstätte 
im bildungsforum 

Laurentiusstr. 4–12 
51465 Bergisch Gladbach
Tel.:  02202 - 9 36 39 0
Fax:  02202 - 9 36 39 55
www.bildungsforum-gladbach.de
info@bildungsforum-gladbach.de

benachbarte Familienbildungseinrichtungen in bergisch Gladbach

Sattlerweg 8
51429 Bergisch Gladbach

Tel.:  02204 - 40 44 50
Fax:  02204 - 40 44 511

E-Mail: info@fibev.de
Internet: www.fibev.de

Vereinsregister Köln VR.NR. 1845
Gläubigeridentifikationsnummer:
DE31FIB00000768621

Vorstand: Brigitte Holz-Schöttler
Anne Bischof, Jutta Faller, Katrin Klein, Tülay Durdu
Verantwortlich für den Inhalt: 
Das pädagogische Leitungsteam: 
Faller, Külschbach, Zimmermann

impressum
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Weil’s um mehr als Geld geht.

Weil‚s 
wichtig ist. 
 Gemeinschaft stärken. 
Wir fördern den Jugendsport sowie Kunst, 
Kultur und soziale Projekte in der Region. 

ksk-koeln.de/unser-engagement
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