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kann kOm Wir nutzen unser innovativstes Tool schon seit Gber

170 Jahren: echte Nahe. Denn nichts geht tber
personlichen Kontakt vor Ort. Dazu bieten wir
natdrlich auch Online- und Mobile Banking, Apps
sowie mobiles Bezahlen mit unseren digitalen Karten.
Wir sind ja nicht von gestern.

Wir machen den\Weg frei.
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& SPORTVEREIN

FiB in Bensberg FiB in Dellbriick - LESKANPARK

Sattlerweg 8, 51429 Bergisch Gladbach Waltherstr. 49-51, Haus 31, 51069 KéIn-Dellbriick
Tel. 02204 - 40 44 50, Fax 02204 - 40 44 511 Tel. 0221-97 77 46 90

Biirozeiten: Biirozeiten:

Mo/Mi-Fr 9-12 Uhr, Di 10-12 Uhr Mo/Mi/Do 9-12 Uhr, Di 15-17 Uhr

Di+Do 15-17 Uhr

www.fibev.de e info@fibev.de e Besuchen Sie uns auf n



‘F'i'B in Bensberg

Sattlerweg 8 (1. Etage liber REWE-Wintgens)
51429 Bergisch Gladbach

StraBenbahn Linie 1 — Endhaltestelle Bensberg
Bushaltestelle: Busbahnhof Bensberg oder Thomas-Morus-Akademie
(u.a. Linie 457 ,Bensberger Stadthupfer”)

5B im LESKANPARK in KIn-Dellbriick

Waltherstr. 49-51, Haus 31
51069 KolIn-Dellbriick

S-Bahn Linie 11 — Haltestelle Dellbriick
StraBenbahn Linie 3 und 18 — Haltestelle Dellbriicker HauptstralRe
Lageplan LESKANPARK - siehe Seite 112

‘F'i‘B im kuselmnd in Koln-Briick

Olpener Str. 978 / Ecke Mauspfad
51109 Koln-Briick

Stadtbahnlinie 1- Haltestelle Briick Mauspfad oder Flehbachstr.
Bus Linie 154 und 187 — Haltestelle Olpener StraRe
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& Sportverein in Bensberg und Kéln

AKTUELLES

WER SIND WIR?

Woussten Sie eigentlich, dass FiB im Jahr 1991 gegriindet 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 durchschnittlich 800 Angebote im Jahr.

In unserer langjahrigen Vereinsgeschichte gibt es noch viel mehr zu
entdecken. Die neu gestaltete ,Timeline“ bei uns im Sattlerweg zeigt
die Meilensteine von 32 Jahren erfolgreicher Vereinsarbeit mit allen
besonderen Ereignissen.

Am besten Uiberzeugen Sie sich selber mit einem Besuch unserer Kurse
und Seminare und verschaffen sich so einen personlichen Einblick in
unsere Arbeit.

Stébern Sie in Ruhe durch unser neues Programmbheft und lassen sich
inspirieren. Es ist sicherlich auch etwas fir Sie dabei.

lhr FiB Team

Der Verein FiB e.V. wurde 1991 in Bensberg gegriindet und ist Trager
eines Sportvereins und zweier Familienbildungsstatten in Bensberg
und in KéIn, die nach dem Weiterbildungsgesetz NRW anerkannt und
gefordert sind.

Die Zusammenarbeit und Kooperation mit anderen padagogischen
Einrichtungen bereichert unsere Arbeit und ermdglicht eine gute
Erreichbarkeit fir unsere Teilnehmer*innen.

Wir sind zertifiziert, qualifiziert und gut vernetzt.

ZENTRALE
PRUFSTELLE
PRAVENTION

wellcome
e s



UNSER VORSTAND

g .
Anne Bischof, Brigitte Holz-Schéttler, Jutta Faller, Katrin Klein, Ttlay Durdu

SCHON GEHORT?
Unsere bisherigen Vorstandsfrauen Brigitte Holz-Schottler (Vor-
standsvorsitzende), Anne Bischof und Jutta Faller haben Verstarkung
bekommen.
In den kommenden drei Jahren werden sie tatkraftig von Katrin Klein
und Tulay Durdu unterstutzt.

WARUM FIB?
»Die Grundintention von FiB e.V. ist Bildungs-, Beratungs- und Bewe-
gungsangebote fur Familien und Einzelpersonen in verschiedenen
Lebensbereichen anzubieten. Dabei mochten wir unsere Angebote
den sich wandelnden gesellschaftlichen Strukturen anpassen.

Unser grofRes und vielfaltiges Angebot richtet sich an alle Menschen
jeden Alters an, mit und ohne Behinderung, in jeder Lebenssituation,
als Familie und/ oder Alleinstehende unabhéngig ihrer Nationalitat,
religioser oder sozialer Herkunft.« (Auszug aus unserem Leitbild)



v
E Zeit zu verschenken?

Werden Sie wellcome-Engel!
wellcome

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

Das Baby ist da, die Freude ist riesig — und alles lauft anders. Gut, wenn Familie oder
Freunde in der ersten Zeit unterstitzen konnen. Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von
wellcome.

Was ist wellcome?

wellcome — Praktische Hilfe nach der Geburt ist ein Angebot fiir alle Familien, die sich
im ersten Jahr nach der Geburt eines Kindes Unterstlitzung wiinschen. Ehrenamtliche
entlasten die Familie im Alltag:

¢ Sie wachen liber den Schlaf des Babys, wahrend
sich die Mutter erholt.
e Sie kimmern sich um das Geschwisterkind.

* Sie begleiten die Zwillingsmutter zum Kinderarzt.

¢ Sie unterstltzen ganz praktisch und héren zu.

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

Sie wiinschen Unterstiitzung durch wellcome und wohnen in
KélIn-Dellbriick und Umgebung?

Wir bieten lhnen im ersten Lebensjahr unbirokratische 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
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‘ Verwaltungsseite

Legende

* Dies ist ein Praventionskurs und wurde von der ,Zentralen Priifstelle Pravention” (ZPP)
zertifiziert. Viele gesetzliche Krankenkassen erstatten 1x jahrlich 80% der Kursgebiihr
i.d.R. fUr eine Kurslange von 12 Terminen. Unsere Kurse mit mehr als 12 Terminen gliedern
sich in 2 Kursteile: 12 zertifizierte Unterrichtstermine und weitere Trainingstermine.

Hk Die Geburtsvorbereitungs- und Rickbildungskurse unter Leitung einer Hebamme wer-
den von diesen direkt mit Ihrer Krankenkasse entsprechend der Hebammengebihren-
verordnung abgerechnet. An FiB ist eine Verwaltungspauschale zu entrichten. Zudem
kann zusatzlich eine Partnergeblhr anfallen.

F Dieser Kurs beinhaltet Termine in den Ferien.

JO€ Dieses Angebot ist ein Kooperationsangebot und kostenfrei fiir Eltern und Kinder des
kooperierenden Familienzentrums.

Onlineangebot via Zoom

Wir achten auf Barrierefreiheit. Sollten Sie Unterstiitzung bendétigen, sprechen Sie uns gerne
vorher an!

BESCHEINIGUNGEN FUR DIE KRANKENKASSE

Bescheinigungen fir die Krankenkassen erhalten Sie gegen Zusendung eines adressierten und
frankierten Riickumschlages an unsere Geschéftsstelle in Bensberg (bitte Kursnummer angeben!)
oder schicken Sie uns eine E-Mail an info@fibev.de. Sollte Ihre Krankenkasse eine héhere Anzahl
Kurstermine bezuschussen, teilen Sie uns das bitte schriftlich mit. Die Austellung der Bescheini-
gung fur das aktuell abgelaufene Semester ist fiir Sie kostenfrei; fir die Ausstellung von Bescheini-
gungen friherer Semester wird eine Bearbeitungsgebihr von je 3,- € berechnet.

KURSGEBUHRERMASSIGUNG

Um Familien in finanziellen Problemsituationen zu unterstitzen, kann FiB fiir Familienbildungs-
angebote Uber das Bildungsministerium NRW eine Ermafigung von 25% max. 23€ gewadhren. Fir
Familien aus Bergisch Gladbach gewahrt die Stadt Bergisch Gladbach eine ErmaRigung von

max. 80% (Sozialhilfeempfanger).

Bitte fiigen Sie lhrer Anmeldung das ausgefillte Formular »Antrag auf ErmaBigung« (Seite 102)
und entsprechende Nachweisdokumente bei. Bei einer Antragszusendung nach Kursbeginn wird
eine Bearbeitungsgebihr von 3,- € berechnet.

RATENZAHLUNG

Fir Kursgebiihren tiber 100,- € ist bei Erteilung einer SEPA-Lastschrift eine Zahlung in zwei Raten
moglich.



UNSERE FAMILIE WACHST

Dieser Geburtsvorbereitungskurs richtet sich an Frauen, die schon ein oder mehrere Kin-
der geboren haben. Informationen zur Geburt werden aufgefrischt, Gefiihle und ... Seite 14

ENTSPANNUNGSFAMILIE FUR DIE JUNGE FAMILIE

Nach den ersten anstrengenden Wochen ist es schon, sich auch mal der Entspannung zu
widmen. Die Mitter werden mit Entspannungsiibungen, sanfter Kérperarbeit ... Seite 23

CAFE FUR ELTERN VON FRUHGEBORENEN

Der Start ins gemeinsame Leben ist fr Eltern mit frihgeborenen Kinder meist alles andere
als leicht. Und auch jetzt, wo Sie die ersten Hiirden gemeistert haben und ... Seite 32

WASSER MARSCH

An Teich und Bach erforschen wir raffinierte Fangtechniken kleiner Unterwasserrauber
oder bestaunen ihre Bauwerke. Wir beobachten Wasservogel, Frosche, Kroten ... Seite 48

SCHWIMMERLERNUNG FUR FRAUEN

Sie hatten bisher noch nicht die Moglichkeit, schwimmen zu lernen? Es ist nie zu spat
dafiir! Bei uns erhalten Sie bei einer sehr emphatischen und erfahrenen ... Seite 69

ACHTSAMKEITSKURS

Der Alltagsstress wird dir zu viel, du flhlst dich oft von deinen Gefiihlen Gberwéltigt? Du
suchst nach einer Auszeit fiir dich selbst? Dann kann dir Achtsamkeit helfen. ... Seite 86

QA
” Schon entdeckt?
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Willkommen von Anfang an

Geburtsvorbereitung
Kurse fiir Schwangere
Nach der Geburt

Familie & Co

Elternstart NRW - Kostenfreie Familienangebote
Erstes Lebensjahr ¢ Kinder von 1-5 Jahren

Spiel & SpaR im Wasser « Abenteuer Bewegung
Entdeckungstouren in der Natur « Workshops

Elternvortrage

Entspannt - Gesund - Fit

Im Wasser e Fitnesskurse
Ruckenfitness e Beckenbodentraining ¢ Faszien
Yoga e Feldenkrais e Qigong e Tai Chi

Zeit fiir mich - Zeit fiir uns

Lebensgestaltung « Gesundheit
Musik e DIY e Natur

Fortlaufende Sportvereinsangebote

Kindertanz
Reha Krebsnachsorge « Walking- & Nordic-Walking

Vereinsanmeldung

{é Allgemeines

101
102
106

Veranstaltungsorte
Kursanmeldung e Antrag auf ErmaRigung

Stichwortverzeichnis « AGBs
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e; Geburtsvorbereitung

UNSERE HEBAMMEN

Im Leben vieler Frauen und Paare ist die Schwangerschaft und die Geburt wohl
mit das bedeutendste, aufregendste und schopferischste Erlebnis in ihrem Leben.

Wir begleiten unsere Frauen und Familien auf vielfaltige Art und Weise in diesem
spannenden und neuen Lebensabschnitt. Wir machen Mut, Vertrauen in den
eigenen Korper zu entwickeln und die Medizin als hilfreich, manchmal notwendig,
aber nicht Gbergeordnet zu betrachten.

Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett sind eine Einheit, die einer ganzheit-
lichen Betreuung bedarf. Diese Betreuung ist wichtig zur Friiherkennung und
Vermeidung von Risiken in der Schwangerschaft, wahrend der Geburt und in der
Zeit des Wochenbettes.

Wir mochten Sie auf lhrem Weg personlich und fachlich begleiten und bitten Sie,
sich bereits in der Frithschwangerschaft bei uns anzumelden.

2

Janine Schulteis Carina Nowak Natali Bachmann-Savic
hebamme.gl@gmail.com 0173 -9755071 02204 - 757072
carina.hebamme@gmail.com henaba@web.de

e ;
Barbara Paul Barbara Bierbaum
hebamme-duennwald@gmx.de hebammebierbaum@gmail.com

© Hebammen fur Deutschland e.V.
. Eine Initiative zum Erhalt individueller Geburtshilfe

Wir brauchen Ihre Unterstiitzung — Schauen Sie bei uns vorbei

www.hebammenfuerdeutschland.de
12



Schwangerschaft und Geburt sind bedeutende und bewegende Erfahrungen fir Frauen
und Paare und verdandern das Leben in vielfacher Weise - und das nicht nur beim ersten
Kind. Es wird Platz geschaffen fiir einen neuen Menschen und das ist ein richtiges Abenteuer.
In unseren Geburtsvorbereitungskursen mochten wir Sie in dieser spannenden Lebens-
phase unterstiitzen, Ihre Fragen, Uberlegungen und Angste besprechen und Sie in Ihren
Fahigkeiten starken, 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 natirliche Geburtsvorgang - Wochenbett, Stillen und
Babypflege - die erste Zeit in der neuen Familie. Der Kontakt und Austausch in der Gruppe
intensiviert die Gesprache und belebt die Abende.

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
Briick 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
Bensberg GW-1-B Sa/So 20.-21.01. 50 €** SAT 2
GW-2 -B Sa/So 09.-10.03. 50 €** SAT 2
GW-3 -B Sa/So 08.-09.06. 50 €** SAT 2
Briick GW-4 -K Sa/So 27.-28.01. 50 €** kugelrund
GW-5 -K Sa/So 17.-18.02. 50 €** kugelrund
GW-6 -K Sa/So 20.-21.04. 50 €** kugelrund
GW-7 -K Sa/So 25.-26.05. 50 €** kugelrund
GW-8 -K Sa/So 22.-23.06. 50 €** kugelrund

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

Sa 10.30-16.30 Uhr | So 10-16 Uhr
Sa 10-17 Uhr | So 10-17 Uhr

13
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GEBURTSVORBEREITUNG FUR MUTTER -

EIN SONNTAG FUR MICH
VON DER 24. - 36. SCHWANGERSCHAFTSWOCHE

Dieses Angebot richtet sich an Frauen, die bereits geboren haben und schon Erfahrungen
als Mutter/ Familie sammeln konnten. Der Kurs schafft Raum, Rickblick 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)

UNSERE FAMILIE WACHST m

Dieser Geburtsvorbereitungskurs richtet sich an Frauen, die schon ein oder mehrere
Kinder geboren haben. Informationen zur Geburt werden aufgefrischt, Gefiihle und
Angste besprochen, eigene Erfahrungen reflektiert und durch Kérperwahrnehmungs- und
Entspannungsiibungen wird das Vertrauen in den eigenen Korper gestarkt. Dem Austausch
mit anderen Mittern Gber den Umgang mit den Geschwisterkindern und die individuelle
Situation in der aktuellen Schwangerschaft wird ausreichend Raum gegeben.

Dellbriick  GF-2 -K Mo  10.00-11.30 19.02. 5% 28 £** LESKAN 2
GF-3 -K Mo  10.00-11.30 29.04. 5x 28 €** LESKAN 2

LEITUNG Barbara Paul (Hebamme)

FIT DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Wohl dosierte korperliche Aktivitdten haben eine positive Wirkung auf den gesamten
Verlauf der Schwangerschaft sowie auf die Geburt. Sie steigern das Wohlbefinden und
die korperliche Leistungsfahigkeit, [6sen Verspannungen, beugen Fehlbelastungen vor
und starken die eigene Kérperwahrnehmung. Das korperliche Training berlicksichtigt den
Aspekt der Ganzheitlichkeit und beinhaltet funktionelle Ubungen zur Kraftigung und
Dehnung, Herz-Kreislauftraining und Entspannungsiibungen.

Ein Einstieg ist bei freien Platzen jederzeit méglich.

Dellbriick 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 (Physiotherapeutin, Gymnastiklehrerin)



Schwangerschaft - ein einzigartiges und wundervolles Erlebnis - eine Zeit emotionaler und
physischer Verdanderungen. Yoga fordert die Blickrichtung nach innen und starkt das Ver-
trauen in den eigenen Kérper, um Schwangerschaft und Geburt bewusst und aktiv erleben
und gestalten zu kdnnen. Yogalibungen kraftigen die Muskulatur, erhéhen die Beweglich-
keit und fordern Energie und Nervenstarke. Viele kérperliche Beschwerden wie Midigkeit,
Kurzatmigkeit, Ischiasbeschwerden und Schmerzen im unteren Riicken kdnnen verhindert
oder gelindert werden.

Ein spaterer Einstieg oder eine Verkiirzung ist in Absprache moglich.

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
Briick 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
Milheim  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

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

Eintauchen und entspannen — sich und sein Kind splren und vom Wasser tragen lassen.
Aquafit tragt zu Ihrem und dem Wohlbefinden Ihres Babys bei. Es erwartet Sie ein sanftes
Ganzkorpertraining fir Ihre Gesundheit und Fitness, das lhre Gelenke, Wirbelsaule und
Muskulatur entlastet. Der Druck des Wassers beugt schwangerschaftsbedingten
Erscheinungen wie Krampfadern, Odeme und Bluthochdruck vor oder lindert diese.
Darliber hinaus werden wir gemeinsam unsere Atemmuskulatur starken.

Bensberg AQ-1-B Do 17.15-18.00 11.01. 10x 90 € Frobelschule
AQ-2-B Do 17.15-18.00 11.04. 10x 90 € Frébelschule
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

Nadine Willscheid (Gymnastiklehrerin), Kristina Siefer (Aquafitnesstrainerin)

15
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WINDELFREI

SAUBER BLEIBEN STATT SAUBER WERDEN!
FUR WERDENDE ELTERN UND ELTERN MIT BABYS BIS ZU 18 MONATEN

Neugeborene kommunizieren von Anfang an, dass sie mal missen - genauso

wie das Bedurfnis 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 Windeldermatitis oder
Verstopfungen.

80-90% der Babys auf der Welt werden abgehalten. Lerne, wie auch du zur natirlichen
Sauglingspflege zurlickfinden kannst.

Dabei kann auch ein windelfreies Baby Windeln als Backup tragen, denn es geht
hauptsachlich um die Kommunikation zwischen Baby und Eltern.

Dellbriick 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 SAT3

LEITUNG Jacqueline Heischkamp & Vera Lu (Stoffwindelberaterinnen)

1 Paarpreis 30 €




SAUGLINGSPFLEGEKURS

FIT FURS BABY - FUR SCHWANGERE UND ELTERN, DIE IHR ERSTES KIND ERWARTEN
Gewinnen Sie Selbstvertrauen fiir die erste Zeit zu Dritt und freuen Sie sich auf einen
entspannten Beginn Ihrer Familienzeit. Mit Antworten auf Fragen zur Entwicklung lhres

Kindes im 1. Lebensjahr und wertvollen Tipps zum Wickeln, Tragen, Stillen, Schlafen,
Schreien und zur Pflege sind Sie bestens vorbereitet und ,fit“ fur Ihr Baby.

Dellbriick  SB-4 -K Sa 10.00-12.15 16.03. 1x 25€ 1 LESKAN3
Bensberg  SB-5-B Sa 10.00-12.15 15.06. 1x 25€ 1 SAT3

LEITUNG Gisela Miller-Mohaupt (Krankenschwester, Still- und Laktationsberaterin)

1 Paarpreis 42 €

MUTTERSCHUTZ, ELTERNGELD UND ...
INFORMATIONSABEND FUR WERDENDE MUTTER UND VATER
IN KOOPERATION MIT PRO FAMILIA KOLN-CHORWEILER (VG-3&5)

IN KOOPERATION MIT VERSCHIEDENEN FAMILIENZENTRUM (VG-3&6)

An diesem Abend erhalten Sie aktuelle Informationen zu finanziellen, rechtlichen und
sozialen Fragen wie: Mutterschutz und Mutterschaftsgeld - Elternzeit und Teilzeitarbeit
- Elterngeld und ElterngeldPlus - Kindergeld -weitere Sozialleistungen - Vaterschaftsan-

erkennung und Sorgerecht - Hebammenleistungen - Kinderbetreuung - die erste Zeit zu
Dritt.

Es bleibt auch ausreichend Zeit, um auf personliche Fragestellungen einzugehen.

azfamilia

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 (Vermégensberater), Angelika Paffhausen (Dipl. Sozialpadagogin,
Familientherapeutin)

1 Paarpreis 24 €

17
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MODERNE STOFFWINDELN

Moderne Stoffwindeln haben nicht mehr viel mit den Stoffwindeln von friither zu tun. Sie
sind gesund, einfach anzulegen, bunt und unkompliziert zu waschen!

Wir geben einen guten Uberblick iber die unterschiedlichen Stoffwindelsysteme und die
verwendeten Materialien und raumen Vorurteile aus dem Weg. Auch Fragen wie: "Wie
werden Stoffwindeln gewaschen?", "Sind sie wirklich glinstiger und 6kologischer als
Wegwerfwindeln?" und "Wie lagere ich die benutzten Windeln?" gehen wir auf den Grund.
Es wird eine grofRe Auswahl an verschiedenen Stoffwindeln geben mit der Maoglichkeit,
diese an einer Puppe "probezuwickeln". Eigene Stoffwindeln kénnen gerne mitgebracht
und besprochen werden.

Bensberg MS-1-B Sa 14.00-17.00 16.03. 1x 30€ 1 SAT 1
Dellbriick  MS-2 -K Mo 19.00-22.00 01.07. 1x 30€ 1 LESKAN

LEITUNG Jacqueline Heischkamp & Vera Lu (Stoffwindelberaterinnen)
1 Paarpreis 48 €

STILLEN - ABER WIE?
STILLVORBEREITUNGSKURS IN DER SCHWANGERSCHAFT

Nicht nur Intuition, sondern auch Wissen tber das Stillen gibt Mittern Sicherheit und
verhilft zu einer komplikationslosen und zufriedenen Stillzeit. Auch lhr 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 tber:

die Bedeutung des Stillens fiir Mutter, Vater und Kind - Muttermilch als gesunde
Erndhrung - Stillen: vom ersten Moment bis zum Abstillen - Erndhrung in der Stillzeit

- was tun bei Krankheit von Mutter oder Kind - Stillen und Berufstatigkeit - Probleme beim
Stillen und wie ich sie vermeiden kann u.v.m..

Es bleibt genligend Zeit fur alle Fragen, die Sie sonst noch auf dem Herzen haben.

Bensberg SB-6 -B Sa 10.00-12.15 23.03. 1x 25€ 1 SAT1
Dellbriick  SB-7 -K Sa 10.00-12.15 22.06. 1x 25€ 1 LESKAN 1

LEITUNG Gisela Mller-Mohaupt (Krankenschwester, Still- und Laktationsberaterin)

1 Paarpreis 42 €



Sie suchen Kontakt zu stillenden Mittern und mochten sich tber das Thema ,,Stillen”
austauschen?

Sie suchen eine kompetente Ansprechpartnerin fir Fragen rund ums Stillen?

In kleiner, gemdtlicher Runde treffen wir uns wochentlich mit unseren Babys und nehmen
uns Zeit fiir Gesprache, Erfahrungsaustausch und Beratung z. B. zu den Themen: Rund
ums Stillen, Erndhrung von Mutter und Kind, Schlafen, Blahungen, Entwicklung im ersten
Lebensjahr.

Die Unterstiitzung stillender Mitter durch Stillgruppen bestarkt Mitter langer zu stillen
und so Ihre Gesundheit und die lhrer Kinder positiv zu beeinflussen.

Der Kurs findet in den Schulferien nicht statt.

Dellbriick  SB-1-K Do  09.30-11.45 fortl. ab 11.01. 4 € /Treff LESKAN 3
Bensberg SB-2 -B Mo  10.30-12.45 fortl. ab 08.01. 4 € /Treff SAT 3
Mulheim  SB-3 -K Di 09.00-10.30 fortl. ab 09.01. 4 € /Treff Ev. Freikirche

Gisela Miller-Mohaupt (Krankenschwester, Still- und Laktationsberaterin)

zzgl. einer Umlage fur Getranke und Geback

V)

Dieser Riickbildungskurs richtet sich ausschlieRlich an Frauen, die ihr Kind vor, wahrend
oder nach der Geburt verloren haben. Durch gezielte Ubungen werden Beckenboden und
der ganze Korper wieder gestarkt. Kérperwahrnehmungs- und Entspannungsiibungen sind
ebenso Teil des Kurses wie der Austausch mit anderen betroffenen Frauen.

Die Teilnahme ist unabhéngig von der Dauer der Schwangerschaft.

Dellbriick  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

Barbara Paul (Hebamme)

Antrag auf KursgebihrermafRigung fiir Sozialhilfeempfanger, Arbeitslose,
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102
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e; Nach der Geburt

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK - MIT BABYS

Bringen Sie lhren Korper nach der Schwangerschaft wieder in Form. In der Riickbildungs-
gymnastik machen wir gezielte gymnastische Ubungen zur Kraftigung und Riickbildung
von Gebarmutter, Beckenboden- und Bauchmuskulatur. Die Ubungen beugen auRerdem
gegen spatere Gebarmuttersenkungen und Harninkontinenz vor.

Lockerungs- und Entspannungsiibungen in der Gruppe fordern lhr seelisches Wohlbefinden
und geben Ihnen Kraft in diesen , ersten anstrengenden Wochen*“.

Milheim  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
Briick 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 Hiining (RG-3-6), Barbara Bierbaum (RG-7-10) (Hebammen)

YOGA POSTNATAL - MIT BABYS

Gonnen Sie sich nach der anstrengenden Zeit von Schwangerschaft und Geburt und den
Aufregungen der ersten Wochen auch wieder einmal Zeit fiir sich und geniefRen 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 Ricken fiir die neuen Anforderungen zu
starken.

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
Dellbriick  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
Milheim  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)
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” Nach der Geburt

FIT NACH DER GEBURT

EINE SPORTLICHE VARIANTE DER RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

Ein wohldosiertes Fitnessprogramm fiir die ersten Wochen nach der Entbindung mit
Ubungen zur Riickbildung der Gebarmutter und Kraftigung des Beckenbodens.

Die Ubungsstunde klingt mit einem wohltuenden Dehnungs-, Lockerungs- und Entspan-
nungsprogramm aus.

Ein Einstieg ist bei freien Platzen jederzeit moglich.

Bensberg  RB-la-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
Dellbriick  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. Schafer, K. Neumann (Gymnastiklehrerinnen), B. Dumpler (Sport- und
Gymnastiklehrerin, Tanztherapeutin), M. Schmitt (Fitnesstrainerin), S. Schmidt (Phyisiotherapeutin,
Gymnastiklehrerin)

1 Bei diesen Kursen konnen die Babys mitgebracht werden.

BARRIEREFREIHEIT

Wir achten auf Barrierefreiheit. Sollten Sie Unterstiitzung benétigen,
sprechen Sie uns gerne vorher an!
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Nach der Riickbildungsphase geht es mit unserem Allround-Sportangebot weiter.

Werde fit mit Warm-Ups, Aerobic-Ausdauer-Training, funktionellem Muskelaufbautraining
mit Elementen aus dem Pilates, Cool-Down und Entspannung bzw. Faszientraining.

Wenn Dein Baby mag, wird es in verschiedenene Trainingsabschnitte mit einbezogen und
kann z.B. bei Ubungen auf der Matte auf Deinen Beinen oder im Stand auf Deinem Arm
,mitturnen”,

Fur die Kleinen bringt es jede Menge SpaR und Dich ganz schén 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

Dellbriick  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

Christiane Corona (Gymnastiklehrerin), Monika Schmitt (Fitnesstrainerin)

V)

Nach den ersten anstrengenden Wochen ist es schon, sich auch mal der Entspannung zu
widmen. Die Mitter werden mit Entspannungslibungen, sanfter Kérperarbeit und gegen-
seitigen Massagen drei Stunden verbringen, die einfach guttun. Parallel dazu werden die
Partner*innen in einem anderen Raum zur Babymassage angeleitet und erhalten damit
eine neue Moglichkeit, die Bindung zum Kind zu intensivieren und eine eigene Form des
Korperkontakts herzustellen. Zum Stillen wird natirlich bei Bedarf immer Gelegenheit
sein.

Bitte mitbringen: eine Decke, ein Handtuch und warme Socken

Dellbriick ~ WN-1-B Sa 13.00-16.00 13.04. 1x 75 € LESKAN 2

Barbara Paul (Hebamme), Hung-Sung Wang (Babymasseur)
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BUGGYWALK
FUR MAMAS UND IHRE BABYS BIS MAX. 12 MONATE
Beim BUGGYWALK laufen wir mit den Babys im Kinderwagen durch Wald und Flur und

erganzen das Walken durch mehrere beckenbodengerechte Workouts im Stehen, Gehen
und auf dem Boden.

Bitte mitbringen: eine Isomatte oder Picknickdecke, ausreichend Getranke

1 Treffpunkt: Parkplatz Eissporthalle, Saalerstr.
2 Treffpunkt: Parkplatz von Dellbriick 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 Mihle 1
WB-2-B  Di 09.15-10.30  09.04. 9x 63€ Saaler Mihle 1
WB-3-B  Di 10.30-11.45 20.02. 5x 35€ Saaler Mihle 1
WB-4 -B Di 10.30-11.45 09.04. 9x 63 € Saaler Muhle 1

Dellbriick 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
FUR MAMAS MIT IHREN KINDERN VON 1-3 JAHREN

Du liebst Yoga, findest aber keine Moglichkeit 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 spiiren, 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 Riicken oft
weh? Ist dein Beckenboden noch nicht ganz fit? Kénntest du Starkung 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)






e; Elternstart

ELTERNSTART NRW

KOSTENFREIE FAMILIENANGEBOTE
FUR ELTERN MIT KINDERN IM 1. LEBENSJAHR

Andere Eltern kennenlernen, sich austauschen, vernetzen und gegenseitig unterstitzen. In
unseren Elternstart NRW Kursen kénnen Sie unter liebevoller und qualifizierter Anleitung
in kleinen Gruppen Ihre Fragen rund um Baby und Familie stellen und erste Erfahrungen
mit Familienbildungsangeboten fiir das 1. Lebensjahr machen.

Dank der Unterstltzung des Landes NRW kdnnen wir Eltern mit Kindern im 1. Lebens-
jahr je Elternteil einmalig einen kostenfreien Familienkurs im Umfang von fuinf Terminen
anbieten.

ELTERNSTART-KURS “RW
FUR 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
Dellbriick 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-Léns
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
Dellbriick 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
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Dellbriick 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
Briick 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
Briick ES-29-K Do 11.15-12.45 11.04. 1 5x 0€ kugelrund
APRIL - MAI 2024 GEBORENE BABYS
Briick ES-30-B Mo 10.45-12.15 01.07. 5x 0€ kugelrund

LEITUNG I. Mombartz (Pikler-Kursleiterin, Dipl. Okotrophologin), J. Hardt (Heilpraktikerin, Atem- und
Korpertherapeutin), 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 moglichen Anschlusskurse - siehe Seite 30/31

ELTERNSTART-KURS “RW
VATER-KIND-KURS - LASS DAS MAL DEN PAPA MACHEN

In vielen Familien haben Vater berufsbedingt zu wenig Zeit fir ihren Nachwuchs. Dabei

ist der ménnliche Einfluss auf die Kinder schon in der frilhen Lebensphase wichtig fir ein
ausgeglichenes Familiengefilige und die Grundlage fiir ein gesundes Vater-Kind-Verhaltnis.
In diesem Kurs nehmen sich Vater Zeit fiir das Vatersein. Die offene Atmosphére des Kurses
wird den natirlichen Bedirfnissen nach exklusiver Ndhe zum Vater und nach Kontakt zu
Gleichaltrigen gerecht. Die Teilnehmer sind eingeladen zu einem lockeren Erfahrungsaus-
tausch. So werden Kompetenzen fir die Entwicklung einer liebevollen Beziehung zwischen
Vater und Kind unterstiitzt.

Bensberg ES-V-1-B Sa 10.00-11.30 17.02. 5% 0€ SAT 1
ES-V-2-B  Sa 10.00-11.30 01.06. 5% 0€ SAT 1

LEITUNG Stephan Rust (Dipl. Sozialpddagoge)
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el Elternstart &
Erstes Lebensjahr

ELTERNSTART-KURS “*W - ELTERNTREFF “DIE FIBYS”
OFFENER TREFF FUR ELTERN UND BABYS

In unseren offenen Treffs flr Eltern mit Babys im ersten Lebensjahr kénnen Sie in gemt-
licher Runde andere Eltern kennenlernen, sich austauschen und klonen. Alle anstehenden
Fragen z.B. zu Kinderernahrung, Gesundheitsvorsorge, Erziehung oder andere aktuelle
Themen aus der Gruppe konnen besprochen werden. Zum Stébern und Mitnehmen liegen
aktuelle Informationsmaterialien und Zeitschriften rund um Kinder, Familie und Erziehung
aus. Geschwisterkinder konnen gerne mitgebracht werden.

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

Milheim  ES-OT-2-K  Di 10.30-12.00 fortl. 0€ Ev. Freikirche
Dellbriick 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€ Pad. Praxis Turtle

LEITUNG Cordelia Remmert (Dipl. Padagogin, PEKiP-Gruppenleiterin), Gisela Miller-Mohaupt (Kran-
kenschwester, Still- und Laktationsberaterin), Johanna Hardt (Heilpraktikerin, Atem- und Kérperthera-
peutin), Brigitte Holz-Schéttler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

Der Elterntreff ,DIE FIBYS” ES-OT-01 ist
ein Kooperationsangebot mit dem Gesundheitsamt Rheinisch-Bergischer 2227 Kreis
des Rheinisch-Bergischen Kreises

BABYMASSAGE
FUR ELTERN & BABYS BABYS VON 2 - 5 MONATEN

Babymassage beriihrt Eltern und Babys gleichermafen kérperlich und emotional. Diese
Sprache von Haut zu Haut schult die Beobachtungsfahigkeit und das Erspiiren der kind-
lichen Bedirfnisse und vertieft auf diese Weise die Verstandigungsmoglichkeit zwischen
Eltern und Kind. In der traditionellen Kunst der indischen Babymassage nach Frederick
Leboyer lernen Sie durch sanfte Berlihrung die motorische und geistige Entwicklung
Ihres Kindes zu unterstiitzen. Gestreichelt und massiert zu werden verhilft dem Kind zum
Aufbau eines gesunden Selbstwertgefihls, baut Vertrauen auf und regt die Sinne an. Es
spendet Trost, kann schmerzhafte Koliken lindern und Spannungen I6sen.

Bitte mitbringen: Handtiicher, Mandel- oder Jojobadl, eine saugfahige, 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
Dellbriick  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

28  LEITUNG Valeska Krabbe (Babymassage Kursleiterin), Hung-Sung Wang (Babymasseur)
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BABYSHIATSU

Shiatsu (jap. Shi = Finger und atsu = Druck) ist eine urspriinglich aus Japan kommende
Behandlungsmethode. Gezieltes Einwirken auf die Energiebahnen (Meridiane) des
Kérpers, hilft, die physische, seelische und geistige Gesundheit des Menschen aufrecht zu
erhalten und zu férdern. Auf diese angenehme und sanfte Behandlung sprechen gerade
Babys mit ihren feinfuihligen und feinsinnigen Empfindungen besonders gut an.

Speziell fir sie wurde aceki BabyShiatsu® entwickelt, das auf die Besonderheiten, Bedrf-
nisse und Wiinsche der Kleinsten eingeht und sie in ihrer Entwicklung fordert.

Ziel ist, die einer Familie zugehorigen Meridiane und deren Qualitaten zu starken. Im
Unterschied zu den Babymassage-Kursen gilt dies immer fir die Eltern und das Kind. Eine
alte chinesische Regel besagt: “Ist das Kind schwach, starke zuerst die Mutter.”

Die Sichtweise der gegenseitigen Beeinflussung ist auch uraltes japanisches Gedankengut.
Shiatsu fordert Neugeborene in Ihrer gesamten Entwicklung nachhaltig.

Weitere Ziele sind: Intensivierung der Kérperwahrnehmung, Basis fiir lebenslange
energetische Entwicklung und Wachstum, Herausforderungen annehmen und fir neue
gewappnet sein, Zufriedenheit durch Besinnung auf eigene Starken und Ressourcen
aufbauen und abrufen.

Babymassage und BabyShiatsu ergdnzen sich wunderbar. Das eine ndhrt und unterstiitzt
die Babys mit sanften Beriihrungen, das andere begleitet sie tiber die erste Lebensphase
hinaus.

Dellbriick  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)

VATER-BABYMASSAGE
FUR VATER UND BABYS VON 3 - 5 MONATEN

Unter der Woche miissen viele Vater arbeiten und haben nur wenig Baby-Kuschel-Zeit.
Schaffen Sie sich ganz bewusst ein Zeitfenster fir ein gemeinsames Erlebnis mit Ihrem
Baby. Die Mamas kdnnen diese babyfreie Zeit geniefen. Wahrenddessen erleben die
Papas viele innige Momente mit ihren Kindern, starken ihre Beziehung und geniel3en eine
intensive Vater-Kind-Zeit.

Bitte mitbringen: Handtiicher, Mandel- oder Jojobadl, eine saugfihige, wasserdichte
Wickelunterlage, Milch/Tee fiirs Kind und luftige Kleidung fiir die Papas

Bensberg BV-1-B Sa 10.00-11.00 16.03. 2x 25€ SAT 1
Dellbriick  BV-2 -K Sa 10.00-11.00 20.04. 2x 25€ LESKAN 1
Dellbriick  BV-3 -K Sa 10.00-11.00 01.06. 2x 25€ LESKAN 1

LEITUNG Hung-Sung Wang (Babymasseur)
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Erstes Lebensjahr

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.

Vielfatige Wahrnehmungs- und Bewegungsanregungen, Finger- und Beriihrungsspiele nach
dem ,,Prager-Eltern-Kind-Programm® machen Eltern und Babys Spal} und geben Anregungen,
die individuelle Entwicklung ihres Kindes wahrzunehmen und in spielerischer Weise zu
begleiten. Die wochentlichen Treffen wahrend des gesamten ersten Lebensjahres bieten
den Eltern ausreichend Zeit, sich Gber padagogische und gesundheitliche Fragen auszutau-
schen und Kontakte zu kniipfen.

Die Altersangaben zu den Kursen finden Sie auf unserer Homepage.

Bensberg PK- 1-B Di 09.00-10.30 09.01. 9x +1 90€ SAT1
PK- 2-B Di 10.45-12.15 09.01. 9x +1 90€ SAT1
Dellbriick ~ PK- 3-K Mo 09.00-10.30 08.01. 9x +1 90€ LESKAN1
PK- 4-K Mo 10.30-12.00 08.01. 9x +1 90€ LESKAN1
PK- 5-K Di 14.00-15.30 09.01. 9x +1 90€ LESKAN1
PK- 6-K Di 15.30-17.00 09.01. Ix +1 90€ LESKAN1
PK- 7-K Mi 09.00-10.30 10.01. 10x +1 99€  LESKAN1
PK- 8-K Mi 10.45-12.15 10.01. 10x +1 99€  LESKAN1
PK- 9-K Fr 09.00-10.30 12.01. 9x +1 90€ LESKAN1
PK-10-K Fr 10.30-12.00 12.01. 9x +1 90€ LESKAN1
Briick 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€ SAT1
PK-14-B Di 09.00-10.30 09.04. 11x +1 108 € SAT1
PK-15-B Di 10.45-12.15 09.04. 11x +1 108 € SAT1

Dellbriick 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 € LESKAN1
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

Briick 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€ SAT1

LEITUNG Lisa Weiher, Cordelia Remmert, Monika Vorwerg, Vanessa Ludwig
(PEKiP-Gruppenleiterinnen)
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DELFI® - ELTERN-KIND-GRUPPE IM 1. LEBENSJAHR

KINDER LIEBEVOLL BEGLEITEN

In einem wohlig warmen Raum geniel3en es die Babys, ihre Umgebung zu entdecken.
Mit Streichelmassagen, Finger- und Beriihrungsspielen und Halte- und Tragegriffen wird
spielerisch die individuelle Bewegungs- und Sinnesentwicklung der Kleinsten unterstutzt.
Dazu gehoren interessante Materialien zum ,,Begreifen” und Experimentieren. Der SpaR
miteinander und die Freude aneinander stehen im Mittelpunkt. Gleichzeitig gewinnen
Sie als Eltern Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und Sicherheit im Umgang mit lhrem

Baby. Gesprache Uber Entwicklung, Erndhrung und praktische Tipps geben eine zusatzliche

Orientierung wie auch der Erfahrungsaustausch zu aktuellen Themen wie z. B. die neue

Elternrolle, Schlafen, Wachen und Weinen.

MARZ - APRIL 2023 GEBORENE BABYS

Bruick 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. Ix +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

Dellbriick 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

Dellbriick 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

Briick 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

Briick 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

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

Kinder von 1-3 Jahren

BEGLEITUNG IM ERSTEN LEBENSJAHR
NACH DEM ERZIEHUNGSKONZEPT VON EMMI PIKLER

Ein Kurs fur Eltern mit ihren Babys, der sich an der Kleinkinderpadagogik Emmi Piklers ori-
entiert. Ihr Ansatz basiert auf dem Wissen, dass ungestorte Bewegungsentwicklung, freies
Spiel, respektvolle Kommunikation und aufmerksame Pflege die Grundlage fir eine gesun-
de Personlichkeitsentwicklung sind. So wollen wir die Kinder in ihrer Eigeninitiative unter-
stitzen und begleiten. Babys haben von Geburt an die Fahigkeit immer wieder Neues
auszuprobieren und dahin geht die volle Aufmerksamkeit in diesem Kurs. AufRerdem wird
genug Zeit fur den Austausch der Eltern sowie Tipps fir den Familienalltag sein.

Ein spaterer Einstieg ist bei freien Pldtzen jederzeit moglich.

Dellbriick BL-1-K Do 11.15-12.45 11.01. 10x +1 99€ LESKAN1
BL-2 -K Do 11.15-12.45 11.04. 10x +1 99 € LESKAN 1

LEITUNG Johanna Hardt (Heilpraktikerin, Atem- und Korpertherapeutin)

CAFE FUR ELTERN VON FRUHGEBORENEN m

Der Start ins gemeinsame Leben ist fur Eltern mit friihgeborenen Kinder meist alles
andere als leicht. Und auch jetzt, wo die ersten Hiirden gemeistert und alle gemeinsam zu
Hause sind, gibt es nach wie vor viele Fragen.

In unserem offenen Café fiir Eltern mit Friihgeborenen méchten wir die Moglichkeiten
bieten, Kraft zu tanken und Kontakte zu anderen Eltern, die in einer dhnlichen Situation
sind, zu knupfen. In offenen Gesprachen kann sich Gber Themen wie Entwicklung, beson-
dere Bedirfnisse und Herausforderung im Alltag ausgetauscht werden. Auch Fragen bei
maoglichen Stillproblemen kdnnen hier angesprochen werden.

Herzlich Willkommen!

Das Café findet 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 Muller-Mohaupt (Krankenschwester, Still- und Laktationsberaterin)

Antrag auf KursgebihrermaRigung fur Sozialhilfeempfanger, Arbeitslose,
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102
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Yanuto/FotoIia .

In der Natur und dem Wald, als unsere natirlichste Umgebung, kdnnen wir uns wohl und
geborgen flhlen. Gleichzeitig aber auch angeregt, diese Orte zu erkunden, mit allen Sinnen
zu erfahren und zu begreifen.

Wie fuhlt sich der Waldboden unter unseren FiiRen an, wie schwer ist der Stock, schaffe
ich es Gber den Baumstamm zu balancieren? Ich rieche die Erde, splre den Wind, hore das
Rauschen, lasse Wasser meine FiiRe und Hande umspilen, sammle Bladtter 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 spdterer Einstieg ist bei freien Platzen jederzeit moglich.

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

Cordelia Remmert (Dipl. Padagogin)

Einmal in der Woche gehen wir gemeinsam in den Wald.

Hier darf geklettert, gespielt, gelauscht, gefihlt 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 spaterer Einstieg ist bei freien Pldtzen jederzeit moglich.
Treffpunkt: Im Wendehammer am Ende der StraBe Romerfeld, 51467 Berg. Gladbach

NuBbaum KK-6 -B Di 09.15-10.45 09.01. 10x 70 € Romerfeld
KK-7 -B Di 09.15-10.45 09.04. 11x 77 € Romerfeld

Ruth Haasbach (Naturpadagogin)
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Kinder von 1-3 Jahren

SPIEL & SPASS FUR 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 Gesprach; sie kdnnen sich Gber 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

Briick 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.
Padagogin, 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 vielfaltige Erfahrungen im Experimentieren mit ausgewahlten
Materialien. Im Zusammensein mit Gleichaltrigen machen die Kinder wichtige soziale
Erfahrungen und fur die Eltern gibt es ausreichend Zeit, ihre Beobachtungen zu reflektieren
und sich Uber ihre Erlebnisse und Erfahrungen auszutauschen.

Ein spaterer Einstieg ist bei freien Pldtzen jederzeit moglich.
Geschwisterkinder kdnnen gerne mitgebracht werden.

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

LEITUNG Iris Mombartz (Pikler-Kursleiterin, Dipl. Okotrophologin)



Bei den Bewegungsspielmdusen konnen die Kinder einen Krabbelparcours entdecken:
Rollen, klettern, groRBe und kleine Hindernisse Gberwinden, durch Tunnel kriechen oder die
Leiter hinaufsteigen — so macht Bewegung Spaf3!

Durch ausgewahlte Materialien, wie O-Bélle und Tiicher wird ebenfalls die Feinmotorik der
Kinder gefordert.

Kleine Singspiele zu Beginn und am Ende der Stunde diirfen natirlich auch nicht fehlen.
Die Eltern sind eingeladen, in einer gemutlichen Atmosphdre miteinander ins Gesprach zu
kommen und neue Kontakte zu knipfen.

Dellbriick  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
Briick 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
Dellbriick  KB-1 -K Mo  14.00-15.00 08.01. 21x 147 € LESKAN 2

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

MARIEN VATES AGE
Dien VO ATER I BATITS YON § - 5% MORATER

02204 - 404450



e’.‘ Kinder von 1-3 Jahren
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ZEIT FUR UNS!

ELTERN-KIND-TREFF MIT KINDERN VON 1-2 JAHREN

KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEN FZ UCKERMARKSTRASSE UND VEEDEL E.V.
Unsere gemtliche Runde bei Kaffee und Tee gibt Gelegenheit zum Spielen und gemein-

samen Austausch. Auf Wunsch sprechen wir Giber Themen wie Gesundheit, Kinderkrank-
heiten, Ernahrung usw..

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 Begegnungsstitte Veedel

LEITUNG Hasibe Yalcinkaya (Erzieherin)

1 vor Ort zu entrichten

ELTERN-KIND-YOGA WORKSHOP
FUR ELTERN MIT IHREN KINDERN AB 3 JAHREN

Nicht nur bei Erwachsenen erfreut sich Yoga immer groBerer Beliebtheit. Auch die Kleinsten
ab 3 Jahren kénnen sich in diesem Kurs schon ausprobieren.

Wir Uben auf spielerische Weise, z.B. mit Klang-/ Phantasiereisen und Tiergeschichten,
verschiedene Atemibungen und turnen einige (manchen schon bekannte) Kérperhaltungen
aus dem Hatha-Yoga, wie z.B. Baum, Schmetterling, Kobra, Kuh, Hund und Katze. Uber die
Berlihrungen aus dem Thai Yoga Bodywork lernen wir das gegenseitige und ureigene
Vertrauen, sowie die Entspannung zu fordern.

Dellbriick ~ 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 B9l LESKAN

LEITUNG Danielle Andreatta (Physiotherapeutin, Kursleitung Eltern-Kind Yoga)



alnatura.de/marktfinder

e Bio-Markt mit 100 % Bio-Lebensmitteln
e Regional: Obst, Gemiise und Backwaren
e Café-Bar mit Getranken und Snacks

Wir freuen uns auf Sie!

ALNATURA

‘s Super Natur

8x in K6In und 1x in Bergisch-Gladbach

~ Inden Stadtteilen: * Besuchen
- Nippes - Bayenthal Sie uns hier
- Sulz - Neustadt-Nord
_Lévenich - Altstadt-Nord NG

- Pulheim - Cacilien-Viertel >
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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 konnen sich in gemdtlicher
Runde Uber Erlebnisse im Familienalltag austauschen oder (iber aktuelle Themen zu
Erziehung, Kindergesundheit u.a. diskutieren.

Wer auch zuhause musizieren mochte, kann im FiB-Biiro ein Musiksdckchen kaufen.

Dellbrick MK-1 -K Mi

MK-2 -K Mi
MK-3 -K Mi
MK-4 -K Mi

09.00-10.00 10.01. 11x 77 € LESKAN 2
10.00-11.00 10.01. 11x 77 € LESKAN 2
09.00-10.00 10.04. 11x 77 € LESKAN 2
10.00-11.00 10.04. 11x 77 € LESKAN 2

Cordelia Remmert (Dipl. Padagogin, PEKiP-Gruppenleiterin)

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

-fiir Kinder ab 3: ,Musikwichtel"

-fir Kinder ab 4: ,Musikwerkstatt"

-fir Kinder ab 5: Trommeln, Cajon,
Chor, Instrumentenkarussell
Einzel- und Gruppenunterricht auf
Instrumenten, Musizierkreise,
Bandprojekte, Orchester uvm.

- wir arbeiten in allen Bereichen inklusiv

Ndhere Informationen:

www.musikschule-gl.de
Tel.: 02202-14 2604



In geborgener, frohlicher Atmosphéare 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 Spal§

und gibt Anregungen fiir zu Hause.

Geschwisterkinder zahlen den halben Preis.

Wer auch zuhause musizieren mochte, kann im FiB-Biiro ein Musiksdackchen kaufen.

Bensberg MZ- 1-B
MZ- 2-B
MZz- 3-B
MZ- 4-B
Mz- 5-B
Mz- 6-B
Mz- 7-B
Dellbriick Mz- 8-K
MZz- 9-K
MZ-10-K
MZ-11-K
MZz-12-K
Briick MZz-13-K
MZ-14-K
MZ-15-K

Di
Di

15.30-16.15
16.20-17.05
09.15-10.00
10.05-10.50
15.15-16.00
16.00-16.45
16.45-17.30
15.15-16.00
16.00-16.45
15.15-16.00
16.05-16.50
16.55-17.40
09.00-09.45
09.50-10.35
10.45-11.30

09.01.
09.01.
10.01.
10.01.
11.01.
11.01.
11.01.
10.01.
10.01.
11.01.
11.01.
11.01.
10.01.
10.01.
10.01.

21x
21x
22x
22x
20x
20x
20x
22x

20x
20x
20x
21x
21x
21x

147 €
147 €
154 €
154 €
140 €
140 €
140 €
154 €
154 €
140 €
140 €
140 €
147 €
147 €
147 €

SAT 1
SAT 1
SAT 1
SAT 1
SAT 1
SAT 1
SAT 1
LESKAN 1
LESKAN 1
LESKAN 1
LESKAN 1
LESKAN 1
kugelrund
kugelrund
kugelrund

E. Augusiak, Y. Ebtehaj (Musikpadagoginnen), M. Wingold (Sangerin, Gesangsdozentin,

Musikpadagogin), V. Schiiller-Standt (Musikwissenschaftlerin)

Antrag auf KursgebihrermaRigung fir Sozialhilfeempfanger, Arbeitslose,
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102
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e; Kinder im Wasser
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VOM BABYSCHWIMMEN ZUM SEEPFERDCHEN

BABYSCHWIMMEN - BS
FUR KINDER UND ELTERN AB 3 MONATEN

Der Aufenthalt im Wasser wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf die Entwicklung des
Sauglings aus. Die im Wasser bei allen Kindern ausgeldste intensive Bewegungsaktivitat
fordert die motorische und soziale Lernfahigkeit, die Ausbildung des Gleichgewichtssinns
sowie die Ausformung verschiedener Reflex-Schwimmbewegungen. Kleine Kreisspiele,
Bewegungslieder und gemeinsame spielerische Bewegungsaufgaben bringen SpaR und
fordern das gemeinschaftliche Schwimmerlebnis.

SPIEL UND SPASS IM WASSER - KS
FUR KINDER UND ELTERN VON 2-4 JAHREN

Mit kleinen Kreis- und Singspielen und gemeinsamen spielerischen Wassergewohnungs-
Gbungen wollen wir zu einem angstfreien Umgang mit dem Element Wasser hinfiihren.

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 SpaR im Wasser. Um Familien mit
Geschwisterkindern die Moglichkeit zum gemeinsamen BadespaR zu ermdoglichen, bieten
wir diese Kurse als altersgemischte Gruppen an.

ANFANGERSCHWIMMEN - AF
FUR KINDER UND ELTERN AB 4 JAHREN

Auf spielerische Weise erlernen die Kinder mit Unterstiitzung ihrer Eltern eine Schwimm-
technik, die ihnen ein sicheres Schwimmen Uber eine langere Strecke ermdoglicht.

Der Erwerb des Schwimmabzeichens “Seepferdchen” ist moglich.

Voraussetzung zur Teilnahme: lhr Kind hat keine Berlihrungsangste mit dem Element
Wasser, kann kurz tauchen und springt selbstandig ins Wasser. Ansonsten empfehlen wir
den Besuch der Kurse ,Spiel & SpalRl im Wasser” als Vorbereitung.

SEEPFERDCHEN PROFI - AF
FUR 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 Unterstiitzung
mit im Wasser. Weitere Inhalte sind Gleiten, Tauchen, Bauch- und Riickenlage.

Voraussetzung Stufe 1: Ihr Kind springt selbststandig ins Wasser und kommt zurtick an den
Beckenrand, kann tauchen und sich bereits mit ein paar Armzlgen Gber Wasser halten.

Voraussetzung Stufe 2: Das Abzeichen Seepferdchen wurde bereits bestanden und wird
uns nach Anmeldung zeitnah per Email zugeschickt.



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 | AF-3-B Do 15.00-15.45 11.01. 18x 183 € Reha Moitzfeld
Profis Stufe Il 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 Sauglings-, Kleinkind- & Kinderschwimmen)
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e; Abenteuer Bewegung
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KRABBELTURNEN
FUR (GROSS-) ELTERN & KINDER IM KRABBELALTER

IN KOOPERATION MIT VERSCHIEDENEN FAMILIENZENTREN

Krabbeln, laufen, rollen, drehen, groRe und kleine Hindernisse Gberwinden, die Rutsche
erklimmen, durch Tunnel kriechen und Gber Banke klettern - das macht Spa! Manchmal
kommen dabei auch die Eltern ganz schon ins Schwitzen. Kleine Singspiele am Anfang und
Ende runden die Stunde ab.

Ein Einstieg ist bei freien Pldtzen jederzeit moglich.
Geschwisterkinder zahlen den halben Preis.

Bensberg KR- 1-B Mi 09.00-10.00 10.01. 21x 105€ SAT2
KR- 2-B Mi 10.00-11.00 10.01.  21x 105€ SAT2
KR- 3-B Mi 11.00-12.00 10.01.  21x 105€ SAT2
KR- 4-B Mi 16.00-17.00 10.01. 21x 105€ SAT2
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€ SAT2
KR- 7-B Di 16.00-17.00 09.01. 21x 105€ SAT2
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 €  FZPurzelbaum
KR-10-B Mi 16.00-17.00 10.01. 22x 88 €  FZPurzelbaum

Dellbriick 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
Neubriick KR-13-K Do 15.00-16.00 11.01.  20x 100 €  Jugendzentrum

Leitung Jana Peters (Gymnastiklehrerin), Verena Véckel (Ubungsleiterin) Silvia Riebschlager (Kurslei-
terin Krabbelturnen), Evelyn Roith-Moll (Erzieherin)

BILDUNGSGUTSCHEIN - SO EINFACH IST DAS!

Kinder aus Familien in finanziellen Problemsituationen kénnen beim Jobcenter
Gutscheine fiir Bildungs- und Teilnahmeleistungen erhalten. Es besteht ein
monatlicher Anspruch von 15 €, der fiir die Finanzierung
von Vereinsangeboten und Kursen wie Kinderturnen, Musikzwerge, Kinderschwimmen
u.a. genutzt werden kann. Bitte sprechen Sie uns an.



ABENTEUER BEWEGUNG
SPIELERISCHES TURNEN FUR (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
Moglichkeit, ihrer eigenen Kreativitat, Phantasie und ihrem natirlichen Bewegungsdrang
freien Lauf zu lassen, ihre Geschicklichkeit z.B. mit Ballen, Seilchen, Tichern zu testen und
mit und ohne Hilfe ihrer Eltern interessante, abwechslungsreiche Bewegungslandschaften
auszuprobieren. Singspiele und erste gemeinsame Bewegungsspiele starken das gemein-
schaftliche Gruppenerlebnis.

Ein Einstieg ist bei freien Pldtzen jederzeit moglich.
Geschwisterkinder zahlen den halben Preis.

AB 11/2 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 € Frobelschule
KT- 4-B Fr 15.15-16.15 12.01. 23x 115 € Frobelschule

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

Dellbriick 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.

Neubriick 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 € Frobelschule
KT-11-B Do 15.20-16.20 11.01. 20x 100 € Frobelschule
KT-12-B Fr 16.15-17.05 12.01. 23x 115 € Frobelschule

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

Dellbriick 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 € Frébelschule
KT-16-B Do 17.05-18.00 11.01. 20x 100 € Frobelschule

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

Dellbriick 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 € Frobelschule
KT-20-B Fr 17.05-18.00 12.01. 23x 115 € Frobelschule

LEITUNG llona Trojahn, Corinna ERer, Verena Vécxkel (Ubungsleiterinnen), Jana Peters (Gymnastik-
lehrerin), Silvia Riebschldger (Kursleiterin Kinderturnen) 43



| FROBEL  Familienzentrum im ZAK

Kompetenz fUr Kinder

Familien stehen bei der Vereinbarkeit von Familie und Beruf vor groB3en
Herausforderungen. Die Anforderungen an Erziehungsleistungen werden
immer komplexer.

Unterstitzung finden sie in Familienzentren. Sie bieten familienfreund-
liche Angebote zur Betreuung, Erziehungspartnerschaften, Bildungs- und
Beratungsangebote.

Das FROBEL Familienzentrum im ZAK hat 2006 das Gitesiegel ,best-practice”
vom Land NRW verliehen bekommen. Das Zentrum fir Familien ist mit vielen,
wichtigen Kooperationspartnern vernetzt, z.B. der FiB- Familienbildungsstatte,
der evgl. Erziehungsberatungsstelle, dem Kinderschutzbund, der Caritas, der
Frauenberatungsstelle, pro familia, der RAA usw..

FROBEL Kindertagesstatte , Luise Uding”

In der Kindertagesstdtte werden 75 Kinder im Alter von vier Monaten bis sechs
Jahren in der Zeit von 7:30 — 16:30 Uhr betreut.

Unsere pddagogischen Schwerpunkte sind Sprachférderung, Kreativitat,
musikalische Friherziehung, Experimente und Naturerfahrung, Bewegung und
gesunde Erndhrung.

Gerne zeigen wir lhnen unsere Kindertagesstatte und informieren Sie Uber
unser pddagogisches Konzept.

Kontakt:

Leitung: Anne Bischof

Tel.: 02204 — 978814 Fax 02204 — 978813
Email: familienzentrum-zak@ froebel-gruppe.de
https://zak.froebel.info
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A Entdeckungstouren

\ )"

in der Natur

+»WURZELZWERGE"
FUR KINDER VON 3-5 JAHREN

Es geht zusammen in den Wald zum Spielen und Erkunden der Natur. Baumstamme laden
zum Balancieren ein, Hiigel sind zu erobern, Erde kann gefiihlt und damit gematscht
werden. Wir entdecken kleine Waldbewohner in ihren Verstecken, riechen an Pflanzen,
sammeln Blatter und Friichte, ... Wir erfahren uns als Teil der Natur und tanken nebenbei
viel frische Luft!

Nur der erste und zweite Termin findet mit Elternbegleitung statt.

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

LEITUNG Heike Otero (Naturfiihrerin)

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

ABENTEUER WALD | & II
FUR 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 Féhrten und Spuren von Tieren, schauen im Bach
und im Teich nach interessanten Tieren, beschéaftigen uns mit Bodenlebewesen, Pilzen
und Froschen. 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 (Naturfihrerin)
1 Termine 22.02./ 14.03./ 25.04./ 06.06./ 04.07. (Sulzbricke-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 (Sulzbriicke-Immekeppel)



Eine ganze Woche lang erfiihlen, 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 € Forsthaus Moitzfeld
F-WK-2 -S 10.00-14.00 12.-16.08. 5x 70 € Forsthaus Moitzfeld

Ulrike Sandmann, Heike Otero (Naturfiihrerinnen)

Geschwisterkinder: 60 €

EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM FORSBACH

Zapfen sammeln und miteinander vergleichen, Rinden ertasten, Nadeln spiiren und
riechen, Harz schnuppern, Farben entdecken - So ladt der Wald sogar im Winter zur
lebendigen Erkundung der heimischen Natur ein. Welche Uberlebensstrategien haben
Igel, Eichhérnchen, Fuchs und die anderen Tiere des Waldes entwickelt, um den Winter zu
Gberstehen? Wovon erndhren sie sich in dieser Zeit? Das Eichhdrnchenspiel und andere
helfen uns, diese Fragen zu beantworten.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, warme Kleidung

Der Weg ist nur in Teilen fiir Kinderwagen geeignet.
Der Treffpunkt wird lhnen nach lhrer Anmeldung mitgeteilt.

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

Ulrike Sandmann (Naturfihrerin)

Familienpreis

a7
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Entdeckungstouren
in der Natur

DER WALD IM FRUHLING
FUR (GROSS-) ELTERN MIT KINDERN AB 3 JAHREN

EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM PUSTEBLUME

Wald ist nicht nur ,,Baume®”, sondern eine riesige Lebensgemeinschaft von Pflanzen und
Tieren. Jahreszeitliche Phdanomene und Verdnderungen bei Tieren und Pflanzen

(z.B. die ersten Blitenpflanzen, Vogelnester und —gesang, essbare Baume!) werden bei
einer Spurensuche im Wald altersgemaR aufgegriffen, spielerisch vertieft und in einen
Gesamtrahmen eingeordnet.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, lange Hosen (Zecken!)

Der Weg ist nur in Teilen fiir Kinderwagen geeignet.
Der Treffpunkt wird lhnen nach lhrer Anmeldung mitgeteilt.

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

LEITUNG Ulrike Sandmann (Naturfihrerin)

1 Familienpreis

WASSER MARSCH m

FUR (GROSS-) ELTERN MIT KINDERN AB 5 JAHREN

An Teich und Bach erforschen wir raffinierte Fangtechniken kleiner Unterwasserrauber
oder bestaunen ihre Bauwerke. Wir beobachten Wasservogel, Frosche, Kréten und andere
Lebewesen im und um das Wasser herum und erfahren etwas tber ihre Lebensweise.
Vielleicht begegnen wir sogar einem Salamander. Kleine Experimente klaren auBerdem
Fragen wie: Warum geht ein Wasserlaufer nicht unter?

Bitte mitbringen: je 1 flacher Borstenpinsel, Gummistiefel, lange Hosen (Zecken!)

Der Weg ist nur in Teilen fiir Kinderwagen geeignet.
Der Treffpunkt wird lhnen nach lhrer Anmeldung mitgeteilt.

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

LEITUNG Ulrike Sandmann (Naturfihrerin)

1 Familienpreis



Erst wenn man selbst zur Ruhe gekommen ist, bemerkt man, was so los ist nachts im
Wald! Wir treffen uns in der Dammerung. Dann scharfen wir unsere Sinne mit verschie-
denen Ubungen und Spielen, lassen uns einhiillen von der Dunkelheit und gewdhnen uns
langsam an sie bei einer Wanderung ohne Taschenlampe. Schleichen und Tarnen, Spielen
und Lauschen - mit erweiterten Sinnen gehen wir auf Tuchfiihlung mit der Natur.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, lange Hosen (Zecken!)

Der Weg ist nur in Teilen fiir Kinderwagen geeignet.
Der Treffpunkt wird lhnen nach lhrer Anmeldung mitgeteilt.

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

Ulrike Sandmann (Naturfihrerin)

Familienpreis

Wousstet ihr, dass auch weibliche Kiithe Hérner haben? Was frisst so eine Kuh eigentlich
und wie lange bleibt ein Kadlbchen tatsdchlich bei seiner Mutter? Flitzen da Hiithner auf
der Wiese? Lerne Kithe mit Namen kennen und sei gespannt, was es alles tber
artgerechte Tierhaltung und nachhaltige Landwirtschaft auf dem Demeter-Bauernhof im
oberbergischen Lindlar zu entdecken gibt.

Treffpunkt: Breunerhof, Berghduschensweg 9, 51789 Breun, Lindlar

Lindlar KW- 7-B Sa 16.00-17.30 27.01. 1x 25€ Breunerhof
KW- 8-B Sa 16.00-17.30 24.02. 1x 25€ Breunerhof
KW- 9-B Sa 16.00-17.30 16.03. 1x 25€ Breunerhof
KW-10-B Sa 16.00-17.30 20.04. 1x 25€ Breunerhof
KW-11-B Sa 16.00-17.30 08.06. 1x 25€ Breunerhof

Christina Althoff (angehende Bauernhofpadagogin)

Familienpreis
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Entdeckungstouren
in der Natur

ESELWANDERUNG
FUR (GROSS-) ELTERN MIT KINDERN AB 4 JAHREN

Gemeinsam mit den vier Zwergeseln machen wir uns in einem gemachlichen Tempo auf
den Weg durch die Wahner Heide. Sei gespannt auf ein besonderes Naturerlebnis in
tierischer Gesellschaft und entdecke dabei viele landschaftliche Schonheiten.

Kinder bis ca. 10 Jahre (max. 25 kg Korpergewicht) konnen abwechselnd auf den Eseln
reiten.

Dauer der Wanderung: ca. 1,5 - 2 Stunden

1 Treffpunkt: Gegeniiber der Gaststdtte Bambi, Branderstr. 154 in 51503 Rosrath.
Bitte nicht den Parkplatz der Gaststatte benutzen, sondern entweder den nahe-
gelegenen Wanderparkplatz nutzen oder am Waldrand parken.

Rosrath 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

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

50



Wie haben die Menschen es damals geschafft die Bergische Grauwacke aus den Steinbriichen
abzubauen und wie wurde sie dann weiterverarbeitet? Taucht ein in die Welt der Steinhauer
und erfahrt Wissenswertes rund um ihr Leben und Leiden. Wahrend der Besichtigung
erlebt Ihr hautnah den Wandel der Technik und seid dabei, wenn die tonnenschweren
Brocken mit diamantbesetzten Sageblattern bearbeitet werden.

Werdet bei uns zum Steinhauer und geht mit mir auf Fossiliensuche! Wahrend unserer
Flhrung durch den Steinbruch habt Ihr die Moglichkeit Fossilien aus riesigen Steinblocken
heraus zu hammern. Nach einer kurzen Einfihrung steht Euch ein Kenner des Steinbruchs
mit Rat und Tat zur Seite, damit Ihr nachher auch ein Andenken aus Lindlar mitnehmen
konnt. 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 Firmengeldande der BGS-Vitar, Brungerststr. 21, 51789 Lindlar

Lindlar KW-12-B Fr 14.30-16.30 05.04. 1x 15 € Brungerstr.
KW-13-B Sa 10.00-12.00 22.06. 1x 15€ Brungerstr.

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

Familienpreis

Ausschreibung und Termine finden Sie auf Seite 87.
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A \Workshops fur Kinder

” & Eltern

MAKRAMEE - KLEINE GESCHENKE ZU OSTERN m

FUR (GROSS-) ELTERN UND KINDER AB DEM VORSCHULALTER
IN KOOPERATION MIT DEM FAMILIENZENTRUM PUSTEBLUME

Bei Makramee dreht sich alles um kunstvolle Knoten. Mit dieser jahrhundertealten Kniipf-
technik kann wirklich jeder wunderschone Projekte kniipfen.

In diesem Kurs knlpft Ihr verschiedene Kleinigkeiten (z.B. eine Feder, Schliisselanhdnger,
Deko-Ringe).

Makramee mit Kindern macht total Spal® 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 Fabritius (Team Kreable)

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

Michandra

52

Ihr mobiles Betreuungsmanagement -
A Bei uns stehen Sie im Mittelpunkt!
- michandra-betreuungsmanagement.de

e =

Wir bieten individuelle Zeiten nach Bedarf und Anfragel!
> Senioren - und

» Kinderbetreuung Andrea Gless

» Fachbetreuung ,Demenz" 51069 Kaéln

> Verhinderungspflege

> Entlastungsmanagement Ruf 0221 6800763
> Mobile (Fahr) - Dienste Fax 0221 6703997
> EDV-gestiitzter Biiroservice  Mobil 015773371119
> Einkdufe, Hauswirtschaft



BOULE-WORKSHOP
FUR ERWACHSENE UND KINDER AB 9 JAHREN

Entdecken Sie die Faszination des Boule-Sports!

Pétanque ist die weitverbreiteste Variante vom Boule. In diesen Workshops kdnnen
Anfanger und Fortgeschrittene ab 9 Jahren einen Einblick in diese Welt erlangen.
Grundtechniken, erweiterte Techniken, Taktik, Regel- und Kugelkunde werden erortert
und angewandt, aber auch der SpaR am Spiel kommt nicht zu kurz. Egal ob alleine, Familie
oder Generationen-Team, fiir jeden sind diese Workshops geeignet. Wer eigene Kugeln
hat darf diese gerne mitbringen, ansonsten werden Kugeln gestellt.

2 Indoor

3 Treffpunkt: Bouleplatz unterhalb der Parkplatze (gegeniiber des Krankenhauses) an
der Vincenz-Palotti Str.

Bensberg KW-14-B Sa 15.30-17.30 20.01. 1x 15€ 1 SAT2 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 fur Einzelpersonen bzw. 1 Erw. + 1 Kind

KONFETTIBUTTER UND KARNEVALSWAFFELN m
FUR (GROSS-) ELTERN UND KINDER AB 5 JAHREN
EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM EUROPARING

Passend zur Karnevalszeit wecken wir das Verstandnis fiir die Saisonalitat von Obst und
Gemdlise, verstehen den Unterschied zwischen Butter und Margarine und werden selber
aktiv. Das gemeinsame Verkosten von kleinen bunten Karnevalswaffeln schlieRt den Nach-
mittag ab.

Neubriick KW-18-K Do 14.30-16.00 01.02. 1x 7€ 1/0€ FZEuroparing

LEITUNG Dr. Barbara Steinriick (Dipl. Agraringenieurin), Silvia Fréhning (Dipl. Okotrohologin)

1 flr 1 Erw. + 1 Kind; jedes weitere Kind 2 €
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A

” Workshops fur Kinder

»DIE ZYKLUSSHOW*“
DEM GEHEIMCODE MEINES KORPERS AUF DER SPUR
MFM - WORKSHOP NUR FUR MADCHEN VON 9 - 12 JAHREN

Das MFM-Projekt ist ein sexualpdadagogisches Projekt fir Madchen in der Vorpubertat.
Auf anschauliche und vergnigliche Weise wird das monatliche Geschehen mit unter-
haltsamen Spielen und fetziger Musik als “Zyklusshow” gespielt. Dabei erfahren die
Madchen jede Menge Neues Uber sich und ihren Kérper. Sich als Frau zu bejahen und die
kérperlichen Verdanderungen in der Pubertéat in positiver Weise zu erleben, hat groRen
Einfluss auf die spatere Einstellung zu Fruchtbarkeit, Frausein und Sexualitat. Hier setzt
das MFM-Projekt mit seinem Leitgedanken: “Nur was ich schatze, kann ich schiitzen!” an.
Ein guter Start in das Leben als Frau - nicht theoretisch, nicht kurz und biindig oder hinter
vorgehaltener Hand, sondern anschaulich, liebevoll und altersgerecht.

Bitte mitbringen: fiir die Pause eure Lieblingsmusik und einen gesunden Mittagssnack
Die Eltern werden 1/2 Stunde vor Kursende zu einer Prasentation eingeladen.

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

LEITUNG Jennifer Dengler (Referentin MyFertilityMatters e.V.)

FIT FURS BABYSITTING
FUR JUGENDLICHE AB 14 JAHREN

EIN ANGEBOT IN KOOPERATION MIT DEM FAMILIENZENTRUM WINDRAD

Von A wie Aufsichtspflicht bis Z wie Zahneputzen lernen angehende Babysitter in
diesem Kurs praxisnah, worauf es bei der Baby- und Kinderbetreuung ankommt. Im
Babysitterkurs vermitteln wir wichtige Grundlagen lber

- die Versorgung von Babys und Kleinkinder - altersgerechte Spielanregungen

- gesunde Erndhrung und Aufsichtspflicht - das Verhalten in schwierigen Situationen
- Unfallverhitung, Krankheitssymptome - Kontakt & Kommunikation mit den Eltern
- 1. Hilfe-MaBnahmen bei Kindern - und vieles mehr

Auf der Grundlage von bundeszentralen Ausbildungsrichtlinien bereiten wir Jugendliche
auf diese verantwortungsvolle Tatigkeit vor.

Bei erfolgreichem Abschluss erhalten Sie ein Babysitter-Zertifikat.

Berg. Gl. DRK-1 -B Sa 10.00-17.30 13.420.04. 2x 58 € Hermann-Léns
1.Hilfe-Kurs Mo  18.00-20.30 15.04.

LEITUNG Svenja Giese (Ausbilderin fur Babysitter), Brigitte SchultheiR (Ausbilderin fur 1. Hilfe u.
1. Hilfe am Kind)



Thomas Rétting/Fotolia
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” Elternvortrage
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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
Maflnahmen vom Saugling 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 drangenden
Themen: Wann rufe ich einen Arzt, was ist eigentlich los, ist dies ein Notfall oder was kann
und sollte ich selber tun?

Dazu gehort z.B. der Notruf, die Versorgung von Verletzungen, Verbrennungen, Fieber,
Luftnot, Bienen- und Wespenstiche, Nasenbluten, Vergiftungen, Tipps fiir die Hausapotheke
und natdrlich die BasismaRnahmen der Reanimation.

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 Zwergenhiitte
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€ FZZAK

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

LEITUNG Dr. Uta Rémer (Kinder- und Jugendarztin) (1,4,6,10,12), Arved Bonin (Heilpraktiker,
Rettungssanitater) (2-3,5,7-9,11)

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



BEIKOST - WANN, WAS UND WIE?
GUT ERNAHRT IM ERSTEN LEBENSJAHR

Ab wann sollte ein Sdugling nicht mehr nur Milch bekommen? Mit welchem Brei beginnt
man die Beikost? Wie lernt das Baby liberhaupt mit einem Loffel zurecht zu kommen?
Solche und dhnliche Fragen sind Thema dieses Seminars.

Kinder konnen gerne mitgebracht werden - es wird eine Spielecke eingerichtet.

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

LEITUNG Iris Mombartz (Dipl. Okotrophologin, Erndhrungstherapeutin, Pikler-Kursleiterin)

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 SchlieBmuskelkontrolle
auf sich? Wie kann das Umgewdhnen auf die Toilette oder Topfchen moglichst 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 bedrf-
nisorientierte Alternative, die ein achtsames Vorgehen in Kombination mit Wissen um die
kérperlichen Vorgange zusammenbringt. Deshalb reden wir in gemtlicher Runde dariber,
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, Fiirsorge und personlicher Freiheit - auch Regeln und
Grenzen. Sie geben ihnen Halt, gewahrleisten ein zufriedenstellendes Miteinander in der
Familie und helfen ihnen bei ihrer Integration in die Gesellschaft. In friiheren 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
flr Eltern.

Hohenhaus VK-4 -K Di 19.30-21.45 12.03. 1x 10/0 € FT Klamottchen
Bensberg VK-5 -B Di 19.30-21.45 25.06. 1x 10/0 € FZ ZAK

LEITUNG Regina Berghaus (Erzieherin, Selbstsicherheitstrainerin)

RESILIENZ - AUFBAUEN UND STARKEN
FUR ELTERN VON KINDERN VON 0-10 JAHREN

Resilienz — was ist das?

Resilienz aufbauen — wie geht das?

Eltern mochten Ihre Kinder starken, damit Sie sich so entwickeln konnen, dass Sie ihren
Alltag gut bewaltigen. Dazu gehort auch, dass die Kinder bei Problemen versuchen selbst-
standig Losungen zu finden und dass sie lernen, sich zu schiitzen.

Erfahren Sie im Kurs, was sich alles hinter dem Begriff Resilienz verbirgt und wie Sie die
gewonnenen Erkenntnisse, nicht nur bei der Erziehung, nutzen konnen.

Resilienz kann jeder aufbauen — auch Sie als Eltern.

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

LEITUNG Brigitte Holz-Schottler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)



IN KOOPERATION MIT VERSCHIEDENEN FAMILIENZENTREN

Wenn Kinder ihren eigenen Willen entdecken, wird das fir Eltern (und Kinder) immer
wieder ziemlich anstrengend. Wutanfalle, Machtkdmpfe, Auseinandersetzungen,
Verweigerung, Frustration ... Warum ist das so? Wie behalte ich am besten die Nerven?
Wie kann ich mein Kind unterstiitzen 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

Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM KREISEL

Wenn die eigenen Kinder sich haufig streiten, liegen bei den Eltern schnell die Nerven blank.
Manchmal sind die Tage gefillt mit lautstarken, heftigen, manchmal sogar handgreiflichen
Auseinandersetzungen der Geschwisterkinder. Eltern stehen diesen Konfliktsituationen
oft hilflos gegeniber bzw. fiihlen sich massiv gestresst. Wie sollen sie reagieren? Wie viel
elterliches Einschreiten ist sinnvoll? Wo kdnnen Kinder ihre Konflikte selber 16sen? Welche
Hilfestellungen kdnnen Kinder bei der Losung unterstiitzen?

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

Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

IN KOOPERATION MIT VERSCHIEDENEN FAMILIENZENTREN

Schon Sauglinge kommen mit vielen Kompetenzen auf die Welt und mochten diese
weiterentwickeln. Sie sind von Natur aus neugierig, mochten die Welt entdecken und
lernen so jeden Tag dazu.

Aber wie lernen Kinder eigentlich? Was brauchen Kinder um sich gut entwickeln zu
kénnen? Die Antworten auf diese Fragen werden uns zeigen, wie sie als Eltern ihr Kind
beim Erobern der Welt achtsam unterstiitzen kénnen.

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.

Brigitte Holz-Schottler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)
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SCHLAF, KINDCHEN, SCHLAF ..... m
NUN SCHLAF DOCH ENDLICH EIN .... UND BITTE AUCH DURCH

EIN KOOPERATIOSANGEBOT MIT DEM FROBEL FAMILIENZENTRUM ZAK

Warum ist das Thema ,,Schlafen” bei kleinen Kindern manchmal so schwierig? Was kénnen
wir als Eltern tun, wenn die Nerven irgendwann durch Schlafmangel blank liegen?

Mit den grundlegenden Informationen zum kindlichen Schlaf finden Sie schon erste
Antworten auf lhre Fragen. Sie lernen Strategien kennen, entwickeln Ideen und Veran-
derungsmoglichkeiten, um gemeinsam mit Ihrem Kind auch schwierige Schlafphasen
moglichst entspannt zu Uberstehen.

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

LEITUNG Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

VOM HAUEN, BEISSEN UND AN DEN HAAREN ZIEHEN
IN KOOPERATION MIT VERSCHIEDENEN FAMILIENZENTREN

Immer wieder setzen sich kleine Kinder in Konfliktsituationen durch Koérpereinsatz zur
Wehr und kratzen, beiRen, schlagen oder ziehen ihren Spielkameraden, Geschwistern
oder den Erwachsenen beherzt an den Haaren. Dies weckt meist bei den betroffenen
Eltern Arger, Hilflosigkeit oder auch Scham.

Wie lasst sich dieses nicht ungewohnliche Verhalten erklaren und wie sollten Eltern,
Erzieher*innen etc. am besten darauf reagieren? Wie konnen und sollten sich wiederum
die ,,angegriffenen” 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 Zwergenhitte
Online VK-14-B Do 19.30-21.45 11.04. 1x 10/0€  FZKreisel

LEITUNG Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)



EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM WIRBELWIND

In unserer Lebenswelt sind digitale Medien selbstverstandlich geworden und werden die
Zukunft bestimmen. Digitale Medien gehdren zur Lebensrealitdt der Kinder. Es herrscht
eine groRe Unsicherheit — wieviel digitale Medien sind im welchen Alter sinnvoll. Ziel der
Erziehung sollte sein, die Handlungs- und Erfahrungsrdaume bereitzustellen und die Medi-
en zur Kompetenzerweiterung zu ermaoglichen. Das Seminar mochte Eltern Sicherheit und-
Unterstitzung geben — denn Medienerziehung ist gleichwertig der Verkehrserziehung.

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

Brigitte Holz-Schottler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

EV. BERATUNGSSTELLE FUR KINDER, JUGENDLICHE & ERWACHSENE
OFFENE SPRECHSTUNDEN IM ZAK

freitags 9-11 Uhr, Termine bitte erfragen
Ansprechpartnerin zwecks Terminvereinbarung: Anne Bischof 02204 - 97 88 14

Wir bieten ein offenes 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 & offen fiir alle Religionen und Weltanschauungen.

Weitere Terminvereinbarungen Tel.: 02204 - 54 004
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HILFREICHE KOMMUNIKATIONSMETHODEN FUR DEN
FAMILIENALLTAG

EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM FORSBACH

Klare, respektvolle und aufmerksame Kommunikation in Familien ist keine Zauberei!!

Das sogenannte , Aktive Zuhoren” und ,,Ich-Aussagen” sind hilfreiche und gut erlernbare
Moglichkeiten, die Eltern helfen, ihre Kinder besser zu verstehen. Zusatzlich helfen diese
Kommunikationsmethoden auch dabei, die eigenen Bedirfnisse, Probleme und wichtigen
Themen dem Kind gut verstandlich nahezubringen. Diese Art zu zuhéren und miteinander
zu sprechen fordert die Kooperationsbereitschaft und starkt 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)

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 Korper, seinen Besonderheiten und Verdanderungen beschéftigt. Mit
allen Sinnen erkunden und entdecken sie ihre immer groRer werdende Welt.

Das hort sich plausibel an. Aber wer kennt nicht die Situation, dass Kinder sehr neugierig
aufeinander zugehen und nicht nur im Bilderbuch die Unterschiede zwischen Madchen
und Jungen beobachten wollten, sondern auch einmal live?

Um diesen Situationen richtig zu begegnen, schauen wir uns an, inwiefern Sexualitat und
Kérperlichkeit im Kindesalter eine Rolle spielt, was also entwicklungsbedingt ,,normal“ ist.
Wir beschaftigen uns auch damit

- wie wir uns gegeniiber unseren Kindern verhalten, wenn wir selbst unsicher sind

- wie wir mit Grenzen und Grenzliberschreitungen umgehen

- welche Folgen fiir die weitere Entwicklung bei ungiinstiger Herangehensweise moglich
sind und tberlegen, welche Reaktionen in verschiedenen Situationen angemessener sind.

An diesem Abend mochte ich Thnen Gelegenheit geben, Ihre Fragen zum Thema zu stellen
und sich darliber 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 Zwergenhitte

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



MIT KONSEQUENZEN STATT STRAFEN
DIE EIGENVERANTWORTUNG VON KINDERN FORDERN
FUR ELTERN VON KINDERGARTEN- UND GRUNDSCHULKINDERN

EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM ZUCKERHUT

Viele Eltern versuchen mit Strafen unerwiinschtes Verhalten von Kindern zu unterbinden.
Dies funktioniert zeitweise. Langfristig hilft es aber nicht, weil die Kinder nur aus Angst vor
der Strafe ihr Verhalten @ndern und nicht aus den Konsequenzen ihrer problematischen
Entscheidungen lernen. Der sinnvolle Einsatz von Konsequenzen statt Strafen fordert die
Eigenverantwortung von Kindern und flihrt 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 FUR DIE SCHULE - WAS BRAUCHT MEIN KIND?
EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM E.N.G.E.L.

Der Ubergang von der Kita in die Grundschule ist sowohl fiir Kinder als auch Eltern ein
groBer 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 konnen? Und wie kann ich es bestméglichst fordern?

In diesem Seminar schauen wir uns gemeinsam an, was in der Entwicklung von Kindern in
dieser sensiblen Altersphase passiert und was fiir den Ubergang wichtig ist. Sie erfahren,
wie Sie ihr Kind auf dem Weg bis zum Schuleintritt und darliber hinaus gut und angemessen
unterstiitzen konnen. 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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KINDER LASSEN SICH NICHT SCHEIDEN
HILFEN FUR KINDER BEI TRENNUNG DER ELTERN
EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM FORSBACH

Scheidung und Trennung stellt fir alle Beteiligten eine Krise dar. Die Kinder treffen diese
Entscheidung nicht — sie werden vor vollendete Tatsachen gestellt. Fiir jedes Kind ist
diese Erfahrung mit besonderen Belastungen verbunden. Gerade dann, wenn die betrof-
fenen Kinder im Zusammenhang mit dem Paarkonflikt beide Elternteile in verstarktem
MaRe brauchen, fallt es den Eltern haufig nicht leicht, Gberlegt zum Wohl ihres Kindes zu
handeln.

Grundlage fur dieses Seminars ist der Film ,Kinder lassen sich nicht scheiden” erstellt

im Auftrag der Deutschen Liga fur das Kind. Der Film zeigt, wie im Verlauf einer
Elterntrennung das Wohl der betroffenen Kinder bestmoglich gewahrt werden kann.

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

LEITUNG Brigitte Holz-Schéttler (Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Familienberatung)

PADAGOGISCHE PRAXIS TURTLE wa.
Eltern- & Familienberatung fiir Kinder von 0-16 Jahren les.

Haben Sie Fragen zur Erziehung und Entwicklung ihres Kindes:

- Schrei-, Schlaf- und Fitterprobleme (EPB)

- Konzentrationsschwierigkeiten (Marburger Konzentrationstraining MKT)
- Lese- Rechtschreibschwierigkeiten (LRS)

- Positive psychotherapeutische Einzel- & Familienberatung (PPB)

- Aktives Kompetenztraining ( A.C.T.)

Vereinbaren Sie einen Beratungstermin
Brigitte Holz-Schéttler 0171-2879231 / brigitte.mail@icloud.com

Richard-Zanders Str. 23, 51465 Bergisch Gladbach
Staatlich gepriifte Erzieherin, Entwicklungspsychologische Beraterin, Sozialmanager (TUV)




EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM EUROPARING

Der bevorstehende Schulstart ist fur Kinder — aber auch fiir Eltern — ein ganz besonderes
Lebensereignis. Sehr viele Hoffnungen, Vorstellungen, Erwartungen und auch Angste sind
mit diesem Ubergang von der Kita in die Schule verbunden.

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie sie ihr Kind gut auf den Schulstart vorbereiten kénnen,
was ihr Kind jetzt braucht und was nicht hilfreich ist. Zu diesem Vortrag gehort aber auch,
auf die Veranderung zu schauen, die dieser neue Lebensabschnitt fiir Sie als Eltern mit-
bringt und wie Sie positiv und entspannt mit dem Thema ,,Schule” umgehen kénnen und
damit auch ihr Kind mit einem ermutigten Gefiihl unterstitzen.

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

Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

Die Entwicklungsphase der Pubertat ist fiir viele Eltern eine besondere erzieherische
Herausforderung! Oft beginnen die Kinder schon mit 10/ 11 Jahren, ein stark verandertes
Verhalten zu zeigen — sie werden vielleicht launischer, empfindlicher, unzuverlassiger,
aufbrausender, unkonzentriert und vieles mehr!

Hormonelle Veranderungen und ,,Umbauarbeiten” im Gehirn tragen ihren Teil dazu bei,
dass Eltern ihr eigenes Kind plotzlich nicht mehr wiedererkennen und dass die Konflikte 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 kdnnen, dass
Sie eine moglichst positive Beziehung zu Ihrem Kind behalten und ihm Orientierung und
Halt in dieser wichtigen Lebensphase geben. Weiterhin bekommen die Eltern Anregungen,
wie Sie die Kooperationsbereitschaft, die Eigenverantwortung und das Selbstwertgefiihl
ihrer Teenager starken konnen.

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

Elke Azrak (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin)

Antrag auf KursgebiihrermaRigung fiir Sozialhilfeempfanger, Arbeitslose,
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102
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ELTERNVORTRAGE
JANUAR Di 24.04. Wie lernen Kinder 59
Mo 15.01. Erste Hilfe bei Kindern 56 Do 25.04. Mein Kind kommt in die
Do 18.01. Erste Hilfe bei Kindern 56 Schule 65
Di 23.01. Fit fur die Schule 63
MAI
Do 25.01. Schlaf, Kindchen, Schlaf... 60 . B
Di 07.05. Pubertat 65
Di 30.01. Kinder lassen sich nicht Di 14.05. E Hilfe bei Kind 56
scheiden 64 i .05. Erste Hilfe bei Kindern
Mi 15.05. Resilienz 58
FEBRUAR Do 16.05. Geschwisterstreit 59
Do 01.02. Hauen, BeiRen, ... 60 Di 28.05. Doktorspiele 62
Di 06.02. Erste Hilfe bei Kindern 56
NI
Do 15.02. Erste Hilfe bei Kindern 56 v
Do 22.02. Trotz 59 Di 04.06. Erste Hilfe bei Kindern 56
D .06. K ikati 2
Di 27.02. Wie lernen Kinder 59 © 06.06. kommunikation 6
Di 11.06. Digitale Medi 61
Do 29.02. Erste Hilfe bei Kindern 56 ' gtale Medien
Do 20.06. Trotz 59
MARZ Di 25.06. Regeln und Grenzen 58
Do 07.03. Konsequenzen statt Strafen 63 Do 27.06. Erste Hilfe bei Kindern 56
Sa 09.03. Beikost 57
. . L. JULI
Di 12.03. Erste Hilfe bei Kindern 56
Di 02.07. Acht Trock d 57
Di 12.03. Regeln und Grenzen 58 ! chtsames frockenwerden
Mi .07. E Hilf i Ki
Di 12.03. Doktorspiele 62 | 03.07. Erste Hilfe bei Kindern %6
Do 21.03. Erste Hilfe bei Kindern 56

APRIL

Di 09.04. Achtsames Trockenwerden 57
Do 11.04. Hauen, BeiRen, ... 60
Do 18.04. Erste Hilfe bei Kindern 56
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el Im Wasser &
Fitnesskurse

AQUA FITNESS - WASSERGYMNASTIK

Aqua Fitness erfreut sich immer gréRerer Beliebtheit in allen Altersgruppen, sowohl im
praventiven als auch im rehabilitativen Bereich (z.B. bei Hift-, Knie- und Riickenproblemen,
Ubergewicht, Osteoporose und in der Krebsnachsorge). Der Auftrieb des Wassers entlastet
die Wirbelsdule und die Gelenke. Es wird mit Pool-Nudeln, Hanteln u.a. Wasserfitness-
geraten gearbeitet. Das stdndige Arbeiten gegen den Wasserwiderstand kraftigt die gesamte
Muskulatur und fordert die Herzkreislauftatigkeit.

Wassertemperatur etwa 29°C - Wassertiefe 1.20 m - auch fiir Nichtschwimmer geeignet.

Bensberg WS- 1-S Mo 16.30-17.15 08.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 2-S Mo 1 17.15-18.00 08.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 3-S Di 15.15-16.00  09.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 4-S Di 16.00-16.45  09.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 5-S Di 1 16.45-17.30 09.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 6-S Di 2 17.30-18.15  09.01. 21x 189 €* Frobelschule

WS- 7-S Di 18.15-19.00 09.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 8-S Di 2 19.00-19.45  09.01. 21x 189 €* Frobelschule
WS- 9-S Mi 15.00-15.45 10.01. 22x 198 €* Frébelschule
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

AQUA FITNESS - POWER-FITNESS

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

Bensberg  AP-1-S Mo 18.00-18.45 08.01. 21x 189 €* Frébelschule
AP-2 -S Mo 18.45-19.30 08.01. 21x 189 €* Frébelschule
AP-3 -S Do 18.00-18.45 11.01. 20x 180 €* Frobelschule
AP-4 -S Do 18.45-19.30 11.01. 20x 180 €* Frobelschule

LEITUNG Nadine Willscheid (Gymnastiklehrerin)
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SCHWIMMERLERNUNG FUR FRAUEN M

Sie hatten bisher noch nicht die Moglichkeit, schwimmen zu lernen? Es ist nie zu spat
dafiir! Bei uns erhalten Sie bei einer sehr emphatischen und erfahrenen Kursleitung die
Moglichkeit, sich langsam aber sicher im Element Wasser wohlzuflihlen und ggf. vorhan-
dene Angste abzubauen. Schritt fiir Schritt wird Ihnen hier die Méglichkeit 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 (Aquafitnesstrainerin)

ZUMBA FITNESS®

Flir ZUMBA FITNESS® muss man nicht tanzen konnen. Das Wichtigste ist, sich zur Musik zu
bewegen und SpaR daran zu haben. Die Latino 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 zahlen nur Freude und
SpaR 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 I3SLEr SAT 2

Dellbriick  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 Aufbau von Ausdauer und Muskelkraft zu gleichen Teilen. Nach
einem angemessenen Ausdauerteil in Form von fetzigem Step-Aerobic folgt ein Workout
mit gezielten, dynamischen Ubungen, das Muskelkraft und Kraftausdauer trainiert. Die
anschlieRende Dehnung verbessert die Kérperhaltung 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)
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FUNCTIONAL FIT

Fit werden mit einer Kombination aus Power-Intervall-Workout, Kraftigung und einem
anschlieRenden Stretch & Relax Teil fur Kérper und Seele. Die Kondition verbessern, die
Muskulatur kraftigen, mehr Beweglichkeit erreichen und gleichzeitig Stress abbauen - das
perfekte Zusammenspiel flr alle, die ein intensives Training genauso gerne mégen, 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 Koérper ohne jegliches Material,
sondern mit dem eigenen Korpergewicht zu trainieren. Weniger (Material) ist manchmal
mehr - das ist die Devise dieses Kurses.

Spezifische Ubungen, die allein mit dem eigenen , Bodyweight” ausgefiihrt werden,
rei-chen aus, um die Muskelkraft und Kondition des gesamten Kdérpers aufzubauen und zu
optimieren. Dies gilt ebenso flr die Verbesserung der Koordination und Beweglichkeit.

Fir 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, Spal8 haben, die Figur straffen, Kondition, Beweglichkeit und Kraft verbessern
- mit Power-Mix ist das auf optimale Art und Weise moglich. Es ist besonders geeignet fir
Teilnehmer*innen, die - ohne aufwéndige Choreographie - ihre Kondition verbessern, Fett
abbauen und ihre Muskulatur kraftigen wollen. Die einfachen und sehr effektiven Bewe-
gungen werden systematisch erlernt und trainiert. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

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

LEITUNG Monika Schmitt (Fitnesstrainerin)
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Bodyworkout ist ein riickengerechtes Allroundprogramm mit und ohne Handgerate, das
den gesamten Korper in Form bringt und trainiert. Mit dem Aufwarmprogramm kommt
das Herz-Kreislaufsystem in Schwung und bereitet die Muskulatur vor. Ein fein abgestimmtes
Muskeltraining starkt den Riicken, 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 € SAT2
Merheim  BW-2 -S Mo 18.00-19.00  08.01. 21x 136,50 €  Kita Zuckerhut

Bensberg  FP-5-S Di 10.00-11.00  09.01. 21x 136,50 € SAT 2
Dellbriick ~ FP-6 -S Mo 19.00-20.00  08.01. 21x 147 €* LESKAN 2

Fur 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

Dellbriick  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

Fiir etwas rundlicher gebaute Frauen, die beim Bodyworkout unter sich sein mochten.
Bensberg  FI-1-S Fr 11.00-12.00 12.01. 23x 161 €* SAT 2

0. Hermann (Aerobic & Group Fitness Instructor, Pilatestrainerin DFAV), M. Schmitt (Fitnes-
strainerin), C. Knape (Fitnesstrainerin, Ergotherapeutin), C. Corona, C. Spiegel, N. Schéfer (Gymnastik-
lehrerinnen), H. Kurten (Fitnesstrainerin)

Pilates ist ein Ganzkorpertrainig, das auch die tiefliegenden Muskeln zum Arbeiten bringt!
Die Methode ist fast 100 Jahre alt und hat tGberall 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, erhdlt man Faszien-Pilates!

Trainieren Sie Ihren Korper mit Faszien-Pilates Methode und spiiren Sie die heilende

Wirkung der Ubungen auf lhre Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfihigkeit und die
Gesundheit im Ganzen.

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

Hanna Sidnenka (Pilatestrainerin)
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FIT MIT PILATES

Pilates ist eine Methode, die die Kérperstruktur in die richtige Balance bringt, Fehlhal-
tungen korrigiert und Rickenbeschwerden vorbeugt. Zentraler Ansatzpunkt ist das sog.
“Powerhouse”, die Kérpermitte von Becken bis Brustkorb. Pilatestraining kennt keine
Altersgrenzen und keinen Leistungsdruck. Auf sanfte Weise werden die tiefen Muskeln
stimuliert und die Kérpermitte, unser Zentrum, gekréftigt. Die Ubungen werden harmo-
nisch mit der Atmung verbunden. Sie bringen Body & Mind in Einklang, da die Bewegungen
sehr bewusst und mit groBer Konzentration ausgefiihrt werden. GleichmaRig entwickelte
Muskeln sind die Schllssel zu gesunder Haltung, einer guten Figur, Geschmeidigkeit und
naturlicher Anmut.

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

Dellbrick  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)

RUCKENFITNESS - MIT UBUNGEN AUS DEM PILATESTRAINING

In diesem Riickenfitnesskurs stehen Ricken- und Haltungsaufbau auf der Grundlage des
Pilates-Trainings im Vordergrund. Kraft- und Koordinationstibungen verbinden sich har-
monisch mit dem Atem und bringen den Kérper wieder ins Lot. Haltung und Bewegungs-
verhalten werden entscheidend verbessert. Ein ausgiebiges Stretching und eine schone
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
Dellbriick  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 Schéfer (Gymnastiklehrerin)

PRAVENTIONSKURSE

Kurse mit * sind von der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert.
Viele gesetzliche Krankenkassen erstatten i.d.R. 80% der Kursgebdhr.



Eine gute Haltung, ein beweglicher und kraftiger Riicken - und man geht wieder aufrechter
und entspannter durchs Leben. Schwungvolle Bewegungsfolgen warmen den Kérper
und die Seele auf. Gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen helfen
Verspannungen zu l6sen, Fehlbelastungen entgegenzuwirken und das Wohlbefinden zu
verbessern. So sind Sie den vielfédltigen 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

Briick 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

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

Schreibtischarbeit und andere sitzende Tatigkeiten fiihren sehr hdufig zu Verspannungen
im Nacken- und Schulterbereich. Oft strahlen die Schmerzen bis in die Arme aus und ver-
ursachen stark beeintrachtigende Bewegungseinschrankungen. Haltungskorrekturen und
gezielte Dehn- und Kraftigungsiibungen kénnen die Schmerzen lindern und ungiinstige
Haltungs- und Bewegungsmuster auflésen.

Es werden Ubungsanregungen fiir Bewegungspausen am Arbeitsplatz und zu Hause
gegeben.

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

Cornelia Spiegel (Gymnastiklehrerin)

Diese Fitnessgymnastik verbindet in optimaler Weise Ubungsformen 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
Dellbriick  FB-2 -K Di 20.15-21.15 09.01. 21x 136,50 € LESKAN 1

Monika Schmitt (Fitnesstrainerin), Sylvia Schmidt (Physiotherapeutin, Gymnastiklehrerin)



A Riickenfitness &

Beckenboden

NACKENGESUNDHEIT
»DEN RUCKEN UND NACKEN ENTLASTEN*

Nach dem lockeren Aufwarmen steht die Schulung der Kérperwahrnehmung und das
Erlernen funktionaler Ubungen im Mittelpunkt.

Um den Nacken zu entlasten, werden Brustwirbelsdule und Brustkorb mobilisiert.
Unterbrechen Sie das Tempo des Alltags und schaffen Sie Raum fuir Spannungsregulation.

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

LEITUNG Bernadette Dumpler (Sport- und Gymnastiklehrerin, Tanztherapeutin)

BECKENBODENGYMNASTIK

Husten, Niesen, Lachen - (k)ein Problem? Oftmals nehmen Frauen ihren Beckenboden
erst bei Gesundheitsproblemen wie unwillkiirlichem Harnverlust, Miktionsstérungen oder
Senkungsbeschwerden wahr. Haufig 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 Rickbildungszeit, im Sexualleben, bei kdrperlichen und
seelischen Belastungen, aber auch als zentrale Stiitze beim Haltungsaufbau.

Daher beinhaltet die Beckenbodengymnastik neben Ubungen zur Kriftigung des Becken-
bodens auch Ubungen zur Wahrnehmung und Schulung eines beckenbodengerechten
Verhaltens bei kdrperlichen Belastungen im Beruf, im Haushalt und beim Sport. Mit einem
gezielten Beckenbodentraining kann eine Beckenbodenschwache erfolgreich behoben
bzw. einer fortschreitenden Verschlechterung entgegengewirkt werden. Aber auch wenn
eine Operation unumganglich ist, sollte Beckenbodengymnastik sowohl vorbereitend als
auch in der Nachsorge durchgefiihrt 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 Liitzenkirchen (Physiotherapeutin), Monika Schmitt (Fitnesstrainerin)

Antrag auf KursgebuhrermaRigung fur Sozialhilfeempfanger, Arbeitslose,
Alleinerziehende, Familien mit 3 und mehr Kindern etc. - siehe Seite 102



In klosterlicher Stille und Abgeschiedenheit finden wir eine Atmosphare, die uns hilft unsere
korperlichen, geistigen und seelischen Krafte neu zu ordnen und zu biindeln. Fasten reinigt,
entschlackt, entlastet und regeneriert den gesamten Organismus auf allen Ebenen. Die
Fastenwoche ist eine gute Moglichkeit, um Gesundheit, Vitalitdt und Lebensfreude zu
erhalten bzw. zu steigern.

Das angebotene Programm (Fastenerndhrung, Entschlackungs- und Reinigungsverfahren,
Massagen, Ayur-Yoga-Ubungen, Meditationen, Aquarellieren, Bewegungen an der frischen
Luft u.a.) versteht sich als ein Angebot, welches in der Eigenverantwortung jedes Teilnehmers
liegt bzw. durch eigene Bedirfnisse 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 ErmaRigung moglich

Weitere Informationen zur Fastenwoche und die gesonderten Anmeldebedingungen fiir
dieses Angebot sind Gber unser FiB-Biro erhaltlich.

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

Gerlinde Bubert (Fastenkursleiterin, zertifizierte Lehrerin fiir Ayur-Yoga, Sozialarbeiterin)

Fitness- und Kraftiilbungen bringen bis ins hohe Alter einen deutlich messbaren Kraftzuwachs
und Vitalitdtsgewinn und machen auRerdem noch Spal. Nach dem Aufwdrmen wird im
Stehen und Liegen z.T. auch mit verschiedenen Fitnessgerdten der ganze Korper trainiert.
Jeder Ubt nach seinen Fahigkeiten; so kdnnen alle Teilnehmer optimal arbeiten. Viele der
erlenten Ubungen eignen sich auch zum Training zu Hause.

Dehnungen und Entspannungsiibungen lockern Muskulatur und Geist und runden die
Stunde ab.

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

Monika Vorwerg (Dipl. Sportwissenschaftlerin)
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A Faszien &
’Yoga

FASZIEN-WORKSHOP MIT ELEMENTEN AUS DEM YIN YOGA

Jeder Muskel, jedes Gelenk und auch unsere inneren Organe sind umschlossen von binde-
gewebigen Hiillen, den Faszien. Sie stlitzen und verbinden den gesamten Kérper. Unsere
Beweglichkeit hdangt vom Fasziengewebe ab. Durch Stress, Operationen, Bewegungsmangel
oder Verletzungen verharten und verkleben unsere Faszien. Das Gewebe wird starr und
unbeweglich. Unelastische Faszien kdnnen z.B. Ursache von Riickenschmerzen sein.
Trainierte Faszien dagegen beeinflussen positiv die Kraftentwicklung und Kraftiibertragung
sowie die Feinabstimmung jeder Bewegung.

In diesem Workshop lernen Sie die ,Welt der Faszien” theoretisch und praktisch kennen.

Jeder Teilnehmer bekommt ein Skript mit Ubungsanleitungen fiir 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 fiir unser Alltagsleben
mitgibt.

Die Auswirkungen unserer Bewegung, Erndhrung, Balance zwischen An- und Entspannung
und Achtsamkeit werden verstandlich und direkt erfahrbar vermittelt.

Wir erlernen das Ausrollen der Faszien am gesamten Korper und tGiben sowohl Wirbel-
saulen- und gelenkoptimierte Yogaflows als auch zielgerichtete schmerztherapeutische
Ubungen fiir die Hauptengpasse des Kdrpers: Nacken, Schultern, Hiifte, Knie und unterer
Ricken.

Jeder Workshop kann unabhéngig gebucht werden und das Programm bezieht die Bedarfe
der Teilnehmer*innen mit ein.

Wenn Sie eine Faszienrolle besitzen, konnen 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)



In das Hatha Yoga Programm werden in diesem Kurs Hormon-Yoga-Ubungen integriert.
Unausgewogene Hormonaktivitaten kénnen verschiedene Beschwerden hervorrufen, zum
Beispiel durch Geburten, vor oder wahrend der Menstruation (PMS, Krampfe) oder in den
Wechseljahren (Hitzewallugen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen).

Diese und andere hormonell bedingte Beschwerden kénnen durch Hormon-Yoga reduziert
oder verhindert werden.

Gezielte innere Massagen und bewusste Lenkung von Energien wirken ausgleichend auf
die Aktivitaten verschiedener Hormondriisen. 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 08.30-10.00 200, 22x 286 € SAT 2

Claudia Pfeifer (Yogalehrerin mit Zusatzqualifikation “Hormonyoga”)

Viniyoga richtet sich an Anfanger, Senioren und alle, die ihre Beweglichkeit erhalten oder
verbessern wollen. Auf Basis des klassischen Hatha Yoga wird mit einfachen Ubungen

fiir Kérper, Atmung und Konzentration in die Yoga Praxis eingefiihrt. In der praktischen
Umsetzung bedeutet das, eine moglichst individuelle Anpassung an die besonderen
Méglichkeiten der Ubenden. Im Vordergrund steht nicht die spezielle Kérperhaltung,
sondern die Wahrnehmung des Korpers und der Bewegungsmdglichkeiten, des Atems und
dessen Wirkung.

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

Gesa Andres (Yogalehrerin BDY/EYU)

Yin Yoga ist ein passiver Yogastil, beim dem die Positionen 3-5 Minuten gehalten werden.
Der Fokus liegt hier mehr auf den tieferen Koérperschichten den Gelenken, Bandern,
Sehnen und vor allem auf den Faszien. Wir versuchen dabei, méglichst passiv zu bleiben
und ohne grofRe muskuldre Anspannung in die Positionen zu gehen. Wir geben uns dabei
ganz der Schwerkraft hin mit dem Ziel des Loslassens auf allen Ebenen, korperlich, 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
Dellbriick ~ YY-3 -K Do 20.00-21.30 11.01. 18x 234 € LESKAN 2

Olga Hermann (Aerobic & Group Fitness Instructor, Wirbelsdulen-& Pilatestrainerin DFAV),
Jasmin Odabasi (Yogalehrerin)
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HATHA YOGA - YOGA-PILATES

Yoga und Pilates erganzen sich aufs Gliicklichste.

Das riickenfreundliche Training nach Joseph Pilates baut eine starke Mitte auf und sorgt
flr eine aufrechte Haltung und eine straffe Figur. Schwiinge, Federn und Rollen pflegen
die Faszien. Yoga macht den Korper geschmeidig, verbessert das Kérpergefiihl und fordert
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

Briick 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. Maria Himmelf.
YP-4-B Mo  19.30-20.45  08.01. 21x 199,50 €*  St. Marid Himmelf.

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

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

WIR SUCHEN SIE!

Haben Sie besondere Fahigkeiten & Fertigkeiten, die Sie mit Freude weitergeben
mochten? Mochten Sie unsere Veranstaltungen mit interessanten Inhalten berei-
chern?

Dann arbeiten Sie bei uns als Kursleiter*in oder Referent*in, selbststiandig,
professionell und in netter Atmosphére.

Oder haben Sie nach ihrer Familienphase Lust und Interesse ihre padagogischen
Erfahrungen und Spielideen in Eltern-Kindspielgruppen an andere junge Eltern wei-
terzugeben? Mdchten 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 Kdln 0221 -9 777 46 90
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HATHA YOGA

Vadim Guzhva/Fotolia

“Beim Yoga werden die Gedanken still”, heilt es in den beriihmten Yoga-Sutras Patanjalis.
Atemibungen entspannen den Kérper und harmonisieren unsere Emotionen. Konzentra-
tionstibungen und Meditation helfen in die Klarheit des Geistes und zur Ruhe zu kom-
men. Die yogischen Kérperiibungen trainieren den Koérper auf ganzheitliche Weise: Sie
schenken Kraft und Beweglichkeit, starken den Riicken und verbessern die Balance und
die Kdrperwahrnehmung. Aufmerksamkeit und Achtsamkeit im eigenen langsamen Uben
und Spuren fiihren zu einer positiven Kérpererfahrung. Dabei Giben wir im Geist des Yoga:
wach, bewusst und zugleich entspannt, achtsam und in innerem Frieden. Innere Starke,
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
Dellbriick 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
Briick 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
Briick 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)

RATENZAHLUNG

Fur Kursgebiihren tiber 100,- € ist bei Erteilung einer SEPA-Lastschrift
eine Zahlung in zwei Raten moglich - bitte auf dem Anmeldeformular ankreuzen.
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Qigong & Tai Chi

HATHA YOGA - EIN LEBEN LANG
FUR SENIOREN UND TEILNEHMER MIT GESUNDHEITLICHEN EINSCHRANKUNGEN

Yoga ist ein ganzheitliches System zur Gesunderhaltung und kann in jedem Alter und
auch bei gesundheitlichen Einschrankungen (z.B. Ubergewicht, Bewegungseinschrin-
kungen, chronischen Erkrankungen, Lungenproblemen u.a.m.) ausgelibt werden. Die
Ubungen werden vornehmlich im Sitzen oder Stehen (mit Stiitzhilfe) ausgefiihrt. Ziel ist
es Haltungsschaden entgegenzuwirken, die Wirbelsdule aufzurichten, Beweglichkeit und
Koordination zu verbessern (z.B. zur Sturzprophylaxe), das Lungenvolumen und die Ener-
giereserven des Korpers zu vergroRern und somit zur Starkung des inneren und duReren
Gleichgewichtes beizutragen. Hierbei kann die Vielfalt des Yoga mit seinen Ubungen,
Meditationen und Atemtechniken eine groRe Hilfe sein.

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

Luna Yoga® ist ein weibliches, weiches und lustvolles Yoga. Eine harmonische, weibliche
Kérperkunst und Heilweise, basierend auf den traditionellen Ubungen des Hatha Yoga.
Luna Yoga® wirkt besonders auf den Beckenraum, den Beckenboden und die Sexualorga-
ne. Fiir Beweglichkeit und Spannkraft, mit einem kraftigenden Ubungsprogramm fiir die
Korpermitte. Bauch und Ricken stérkende Yogatibungen werden mit einem effektiven
Beckenbodentraining kombiniert.

Luna Yoga® kann helfen, wenn der natiirliche Rhythmus verloren gegangen ist. Ein extrem
anstrengender Alltag, Stress, Trauer, Uberforderung, Unzufriedenheit oder unerfiillte
Wiinsche und Sehnsiichte konnen hormonelle Schwankungen auslésen. Und plotzlich
purzelt alles durcheinander. Atmen und sich auf den eigenen Kérper besinnen, ist dann
eine groRe Hilfe und kann heilende Wirkung haben.

Luna Yoga® entspannt und kraftigt zugleich, kann die Fruchtbarkeit férdern, die Kreativitat
befliigeln, Stimmungsschwankungen ausgleichen und Klarheit schaffen.

Griinde genug, um einen Versuch zu starten...

Dellbriick ~ 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
Briick YL-3 -K Mi 19.30-21.00 10.01. 22x 286 €* kugelrund

LEITUNG Gabriele Muller (Yogalehrerin BDY, Heilpraktikerin)



Qigong ist der aktive Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)und stellt den
Weg des Ubens, des eigenen Bemithens um Gesunderhaltung und Heilung dar. Qigong
Yangsheng bedeutet: Ubungen mit der Lebenskraft zur Pflege des Lebens.

Die Ubungen (iiberwiegend im Stehen und Sitzen und angepasst an unterschiedliche
korperliche Fahigkeiten) umfassen einfache Kérperhaltungen, langsame, flieRende Be-
wegungen und Meditation. Das sanfte Wechselspiel von Anspannung und Entspannung
und die Lenkung der Vorstellungskraft (z. B. mittels Naturbildern), kénnen ein Lésen von
Verspannungen, ein Vertiefen der Atmung und eine bewusstere Wahrnehmung unseres
Korpers fordern. Kérperliche Funktionen (z. B. des Bewegungsapparates, des Herz-Kreis-
lauf-Systems) sowie geistige und seelische Krafte kdnnen so harmonisiert und gestarkt
werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe oder warme Socken

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

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

Tai Chi Chuan ist ein Weg, korperlich aktiv zu sein und gleichzeitig in einem meditativen
Zustand verankert zu bleiben. Der sanfte, zeitlupenartige Fluss der Bewegungen stellt ein
ausgeglichenes Verhéltnis von An- und Entspannung im Korper her, unterstitzt durch eine
tiefe, entspannte Atmung und einen ausgerichteten Geist. Es wird ein bewusstes Erleben
des gegenwadrtigen Tuns ermoglicht, um neue Krafte zu bilden, die den Fluss des Daseins
erkennen, akzeptieren und zulassen. Tai Chi Chuan war auch immer eine Kampfkunst, ob
nun mit einem duleren Partner oder mit dem eigenen Inneren. Tai Chi Chuan hat eine
positive Wirkung bei Herz-Kreislauf-, Stoffwechsel-, Riicken-, Konzentrations- und
Verdauungsprobleme.

Refrath TC-1-B Mo 19.00-20.00 08.01. 21x 189 € Waldorfschule
TC-2-B Mo 20.00-21.30 08.01. 21x 252 € Waldorfschule
Neubriick TC-3 -K Di 19.30-21.00 09.01. 21x 210 € Jugendzentrum

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

Fortgeschrittene | Fortgeschrittene Il - Interessierte Neuanfanger kdnnen in Absprache mit den
Kursleitern einsteigen - bitte Kontakt mit dem FiB Biiro aufnehmen.
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FELDENKRAIS® - BEWUSSTHEIT DURCH BEWEGUNG

Beweglicher und lebendiger werden - in Korper und Geist! Feldenkrais ist eine bewahrte
Methode zur Steigerung der eigenen Lebensqualitat. In den Feldenkrais-Lektionen spielen
Sie mit Bewegungen nach sprachlicher Anleitung der Feldenkraislehrerin.

Sie bewegen sich meist langsam und mit groRter Aufmerksamkeit. |hr Kérper entdeckt,
dank seiner ihm innewohnenden Weisheit, neue Bewegungsmuster. Dies ermdglicht einen
Lernprozess, der nicht nur Ihre Kérperwahrnehmung sondern lhr ganzes Bewusstsein
verandert. Der Wandel der Kérperorganisation 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 Bewegungsabldufe kdnnen
lhnen auch im Alltag nachhaltig helfen, Schmerzen zu verringern, Spannungen zu l6sen
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€  SAT3
Refrath FE-2 -B Mo  19.00-20.30 08.01. 20x 200 € Kita St. M. K6nigin

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

FELDENKRAIS - WORKSHOP
»SCHULTER & NACKEN“

Fir alle, die sich im Schulter-Nackenbereich entspannen mochten und Blockaden,
Bewegungseinschrankungen oder schmerzhafte Verspannungen auflésen mochten.

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 Unterstltzung bendtigen,
sprechen Sie uns gerne vorher an!



Ingo Bartussek/Fotolia
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ANTLITZDIAGNOSE - SCHUSSLERSALZE
SCHUSSLERSALZE - ANTLITZDIAGNOSE - NATURHEILKUNDE

Ich lade Sie ein zu einem interessanten Abend und Sie werden sich wundern was Sie in
lhrem Gesicht entdecken und was die vielen kleinen Zeichen Ihnen UGber die Befindlichkeit
lhres Korpers verraten kdnnen.

Begeben Sie sich auf Spurensuche - Stoffwechsel und Nervensystem - und erfahren wie ihr
Korper auf Stress reagiert und auch wie Sie ihm behilflich sein konnen die korpereigene
Balance schnell und entspannt wieder herzustellen.

Sie erfahren was Ihr Korper in den - ach so ungeliebten - Pélsterchen einlagert und warum.
Und - welche gesundheitlichen Gefahren in unserem Saure-Basen-Haushalt schlummern.
Ein Blick in den Spiegel kann helfen vorzubeugen, weil schon der kleinste Schritt und die
schlichteste Veranderung zahlen.

Anwendung und Dosierung, Einnahme und Potenzierung der Mineralstoffe nach Dr. SchiBler
sind ebenso Themen wie die Suche und das Finden |hres ganz personlichen Mittels. Sie
erfahren, was die Klassische Homdopathie und die Mineralstofftherapie nach Dr. SchiiRler
verbindet bzw. unterscheidet - und wann welche Methode die bessere Wahl ist.

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

LEITUNG Gabriele Muller (Heilpraktikerin, Yogalehrerin BDY)
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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. GenielRen Sie die
Zeit fur Erkundungen im eigenen Korper. Die Klangwellen der Klangschalen erreichen jede
einzelne Korperzelle, die sanften Klange der anderen Instrumente beruhigen den Geist
und sind einfach wohltuend. Die Kldnge und die Entspannung fordert lhre Selbstheilungs-
krafte. Ihre Energie kann besser im ganzen Korper flieBen.

Wer méchte, hat die Moéglichkeit, das Erlebte zu erzdhlen 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
Dellbriick  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
Dellbriick  VS-5 -K Sa 19.30-21.00 25.05. 1x 28 € LESKAN

Moya Geers (Musik- und Entspannungstherapeutin)

Yoga der Mondin, ist eine harmonische, weibliche Kérperkunst und Heilweise, basierend
auf den traditionellen Ubungen des Hatha Yoga.

Es wirkt besonders auf den Beckenraum und die Sexualorgane. Aufmerksamkeit und Acht-
samkeit kénnen zu einem gesunden und heilsamen Korpergefihl fiihren. Luna Yoga lasst
Uber Haltungen und Bewegungsfolgen die Kraft der Mitte erfahrbar werden. Vom Becken
als Sitz der Sexualorgane ausgehend entfalten sich Fruchtbarkeit und Kreativitat.Eine
angemessene Auswahl der Ubungen und ihre Anpassung an die gegebenen Méglichkeiten
schaffen die Bedingungen fir eine gesunde und wirksame Yogapraxis.

Luna Yoga® schafft Lebenslust, indem es Geschmeidigkeit und Kraft fordert, Kérper-
bewusstsein vertieft, schopferische Impulse freisetzt und so Fruchtbarkeiten aller Art
beglinstigt.

Grinde genug, um einen Versuch zu starten... Tee und Gebdck sind vorhanden.

Bitte Decken und Kuschelsocken mitbringen. Wir werden Impulskarten legen - bitte Block
und Stift bereithalten.

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

Gabriele Muller (Yogalehrerin BDY, Heilpraktikerin)
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ACHTSAMKEITSKURS m

DEIN SCHLUSSEL ZU MEHR FREUDE, GELASSENHEIT UND EMPATHIE IM ALLTAG!

Der Alltagsstress wird dir zu viel, du flhlst dich oft von deinen Gefiihlen Gberwaltigt? Du
suchst nach einer Auszeit fir dich selbst? Dann kann dir Achtsamkeit helfen.

Achtsamkeit ist eine innere Selbstfiirsorge. Durch sie lernen wir mit unseren Angsten

und Sorgen, mit unserem Arger und unserer Bediirftigkeit umzugehen. Wir iiben mithilfe
verschiedener Methoden unsere inneren Muster zu erkennen und schmerzhafte Zustdande
umzuwandeln.

Dieser Kurs schafft die Grundlage fir ein tieferes Verstandnis von Achtsamkeit und gibt
praktische Tipps fir den Alltag.

Dellbriick ~ AT-1 -K Fr 17.00-18.30 12.01. 8x 120 € LESKAN 1

LEITUNG Katrin Wutke (Bewusstseinstrainerin, Yogalehrerin)

BOULE-WORKSHOP
FUR ERWACHSENE UND KINDER AB 9 JAHREN

Entdecken Sie die Faszination des Boule-Sports!

Pétanque ist die weitverbreiteste Variante vom Boule. In diesen Workshops kénnen
Anfanger und Fortgeschrittene ab 9 Jahren einen Einblick in diese Welt erlangen.
Grundtechniken, erweiterte Techniken, Taktik, Regel- und Kugelkunde werden erortert
und angewandt, aber auch der SpaR am Spiel kommt nicht zu kurz. Egal ob alleine, Familie
oder Generationen-Team, flr jeden sind diese Workshops geeignet. Wer eigene Kugeln
hat darf diese gerne mitbringen, ansonsten werden Kugeln gestellt.

2 Indoor

3 Treffpunkt: Bouleplatz unterhalb der Parkplatze (gegeniiber des Krankenhauses) an
der Vincenz-Palotti Str.

Bensberg KW-14-B Sa 15.30-17.30 20.01. 1x 15€ 1 SAT2 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 fur Einzelpersonen bzw. 1 Erw. + 1 Kind



Bei dem Bogenevent vermitteln wir Ihnen einen ersten Einblick in die faszinierende Welt
des traditionellen BogenschielRens.

Nach einem kurzen Ausflug in die Historie des BogenschieRens wird die Ausriistung erklart
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 Halzenberg
BO-2 -B So 13.00-16.00 18.02. 1x Halzenberg
BO-3 -B So 09.00-12.00 07.04. 1x Halzenberg
BO-4 -B So 13.00-16.00 07.04. 1x Halzenberg
BO-5 -B So 09.00-12.00 02.06. 1x Halzenberg
BO-6 -B So 13.00-16.00 02.06. 1x Halzenberg

Andreas Schauerte (BogenschieRtrainer)

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

An diesen Nachmittagen mdchten wir alle Anwohner des Viertels und der umliegenden
Nachbarschaft zu einem gemitlichen, zwanglosen und fir alle offenen Café einladen.
Bei Kaffee, Tee und einem Stiick Kuchen (ca. 4,- €) kénnen Sie in gemitlicher Runde
einander kennenlernen, sich austauschen und klénen.

Die Treffen finden jeden 2. & 4. Dienstag im Monat statt.

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

Sabine Kither (Bewohnerin des Wohnparks)
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BERUF UND BERUFUNG IM HOROSKOP
- WAS TREIBT MICH AN?

Tatsachlich ist die Berufswahl eine der wichtigsten Entscheidungen, die wir im Leben tref-
fen. Glick, Zufriedenheit sowie Erfolg hangen eng damit zusammen. Im besten Fall kann
ich meine Talente im Arbeitsgeschehen entfalten. Ansonsten gehe ich vielleicht ziellos von
einem Job zum néachsten oder empfinde die Arbeit als Last.

Was sagt mein Horoskop Gber meine Arbeit und meinen Beruf, den ich gewdhlt habe?
Wieviel Wahlfreiheit habe ich, einen Beruf zu wahlen oder mich in einem Beruf zu ver-
wirklichen? Wie zufrieden bin ich mit meinem Beruf?

Diese Fragen beschaftigen uns im Laufe dieses Abends. Wir analysieren die eigenen Ho-
roskope, um noch schlummernde Potenziale zu entdecken und herauszufinden, welcher
Berufsbereich mich erfillt und gliicklich macht.

Bitte die Geburtsuhrzeit bereithalten (erhaltlich beim Standesamt des Geburtsortes).
Astrologische Kenntnisse sind nicht erforderlich.

Online  Vs-6-B Do  18.30-2000  14.03.  1x 15€

LEITUNG Dr. phil. Marita Reichert (gepr. Astrologin DAV, Padagogin, Kulturanthropologin)

Simone | auscher
Heilpraktikerin Medium

‘ ‘ Klassischel Mediale
[eilpraxis

GartenstraBe 39 | 51429 Bergisch Gladbach
Tel.: 02204-9178 57 1 www.homoeopathie-lauscher.de
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GITARRE FUR FORTGESCHRITTENE (14-TAGIG)
IN KOOPERATION MIT DEM NETZWERK KATH. FAMILIENZENTRUM DELLBRUCK

Haben Sie bereits ein paar Akkorde auf der Gitarre gespielt, brauchen Sie Unterstltzung
bei der Technik, mochten Sie Ihre Kenntnisse erweitern oder einfach in entspannter Run-
de gemeinsam klampfen? Wir laden Sie ein, in entspannter Atmosphdre, 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 breitgefachertes Repertoire an Liedern mit den unterschiedlichsten Akkorden,
Uben Rhythmusschlage und das Zupfen, transponieren und besprechen auftretende Prob-
leme beim Spielen.

Eine Online-Teilnahme per Zoom ist moglich. Fur 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

Dellbriick  GS-1-K Do 18.00-19.30 11.01. 5x 1 55€ Kita St. Norbert
FORTGESCHRITTENE B
Dellbriick  GS-2 -K Do  19.30-21.00 11.01. 5x 1 55 € Kita St. Norbert
FORTGESCHRITTENE A
Dellbriick  GS-3 -K Do  18.00-19.30 11.04. 6x 2 66 € Kita St. Norbert
FORTGESCHRITTENE B
Dellbriick  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.

(] ] Baubiologie - Feng Shui
Biro fir biologie - F Shui
Gesundes Bauen und Wohnen Rutengehen - Schadstoffanalyse

Elektrosmogmessung
H ! FalltorstraBe 24
51429 Bergisch Gladbach (Bensberg)

Telefon 02204.96 88 48 - Fax 02204.42 75 58
info@baubiologie-wipperfeld.de

BauBiOLOGIE . . .
WIPPERFELD www.baubiologie-wipperfeld.de




FASZINATION SCHMUCK

Schmuck ist Ausdruck der eigenen Personlichkeit und ibt auf viele Menschen eine
besondere Faszination aus. Fertigen Sie selbst ein individuelles Stlck fur sich oder einen
lieben Menschen an. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Durch fachkundige Anleitung
der Goldschmiedin Helga Ziskoven werden Sie durch den Kurs gefiihrt: Fertigung eines
Entwurfs in 3 Schritten; Einfihrung in die Grundtechniken wie Sdgen, Feilen und Biegen;
handwerkliche Umsetzung des Entwurfes.

Alle erforderlichen Werkzeuge werden zur Verfiigung 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

FUR ERWACHSENE UNS JUGENDLICHE AB 14 JAHREN

EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM PUSTEBLUME
Wolltest du schon immer wissen, wie du aus diinnem Garn wunderschdne Accessoires
zaubern kannst? Dann bist du in diesem Kurs genau richtig! Aus zartem, gewachstem
Polyester kombiniert mit Perlen, Ringen oder einflechtbaren Kleinigkeiten entstehen
zauberhafte Blickfanger. Armband, Collier oder FuRkettchen, fiir jeden ist etwas dabei.
Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene 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
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WILDKRAUTERSPAZIERGANG IM FRUHSOMMER MIT IMBISS
FUR ERWACHSENE & JUGENDLICHE AB 13 JAHREN

Auf einem zwanglosen Spaziergang werden essbare Wildkrauter der Saison vorgestellt:
Bekannte und unbekannte Wildpflanzen und vermeintlich unscheinbares Griin am Weges-
rand lassen sich zu kostlichen Gerichten verarbeiten.

Zu Rezepten, Verwendungsmoglichkeiten und Erkennungsmerkmalen gibt es praxisnahe
Tipps und Tricks.

Wer schon immer wissen wollte, wozu Brennnessel und Giersch gut sind, ist bei diesen
Veranstaltungen richtig. Einen Vorgeschmack auf die tollen Einsatzmoglichkeiten der
Wildpflanzen bietet der abschliefende kleine Imbiss bestehend mit saisonalen Kostlichkei-
ten aus der Wildkrduterktiche. Die Teilnehmer*innen bekommen auBerdem Rezepte zum
Ausprobieren mit nach Hause.

Bitte mitbringen: feste Schuhe und wetterfeste Kleidung

Der Weg ist bedingt barrierefrei.
Der Treffpunkt wird nach Anmeldung mitgeteilt.

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

LEITUNG Ulrike Sandmann (Lehrerin, Naturfiihrerin)

1 inkl. Rezepte & Picknick

FRISCH UND ZUR JAHRESZEIT PASSEND - m
OHNE RESTE LECKER UND SPARSAM
EIN KOOPERATIONSANGEBOT MIT DEM FAMILIENZENTRUM EUROPARING

Womit kann ich im ausklingenden Winter mein (mdoglichst frisch gekochtes) Essen oder
mein Butterbrot mit frischen Vitaminen ,,aufpimpen”?

Wir entwickeln ein Verstdndnis fiir die Saisonalitdt von Obst und Gem{se im Jahreskreis
und tauschen hierzu Ideen und Verwendungsmoglichkeiten aus. Gemeinsam werden
Gemuse und Krauter geschnippelt und natirlich auch probiert.

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

LEITUNG Silvia Fréhning (Dipl. Okotrohologin)
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‘ ‘ Vereinsangebote

\ Kinder, Jugendliche & Erwachsene
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Kindertanz

KREATIVER KINDERTANZ

In diesem Kurs haben die Kinder die Moglichkeit, ihrer Kreativitat und ihrem natdrlichen
Bewegungsdrang freien Lauf zu lassen. Durch den Einsatz von verschiedenen Musikstilen
begleiten wir die Kinder in ihren Erlebniswelten. Wir entwickeln gemeinsam Ideen fir
Tanze und deren Umsetzung. Auf spielerische Weise wird den Kindern ein Bewusstsein fur
ihre Kérperhaltung vermittelt. Kreatives Tanzerleben fordert das kérperliche und seelische

Wohlbefinden und starkt das Selbstwertgefiihl 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
Neubriick  TZ-10-V Fr 16.30-17.20 fortl. 20 €/ Monat FZ Europaring
AB 6 JAHRE
Neubriick  Tz-11-V Fr 17.20-18.10 fortl. 20 €/ Monat FZ Europaring
AB 7 JAHRE
Neubriick  Tz-12-V Fr 18.10-19.00 fortl. 20 €/ Monat FZ Europaring

LEITUNG Christiane Corona (Tanzpadagogin, Gymnastiklehrerin), Madeline Dederichs (Tanzpddagogin),

Sarah NuBbaum (Heilpadagogin mit Schwerpunkt Tanz)

Bildungsgutschein - so einfach ist das!

Kinder aus Familien in finanziellen Problemsituationen kénnen beim Jobcenter
Gutscheine fiir Bildungs- und Teilnahmeleistungen erhalten. Es besteht ein

monatlicher Anspruch von 15 €, der flr die Finanzierung

von Vereinsangeboten und Kursen wie Musikzwerge, Kinderschwimmen u.a.

genutzt werden kann. Bitte sprechen Sie uns an.



KINDERBALLETT

Im Ballettunterricht lernen die Kinder (zum Teil an der Ballettstange und auch im Boden-
training) ihre Haltung zu verbessern, koordinierte Bewegungsablaufe und Rhythmusgefiihl
spielerisch umzusetzen.

Korpergefiihl, Gleichgewichtssinn und Starkung des gesamten Bewegungsapparats sowie
Beweglichkeit und Sprungkraft werden trainiert.

Mit Freude und Phantasie sollen die Madchen und Jungen die wunderbare Welt des
Tanzes erleben. Dem Alter entsprechend ist der Ballettunterricht eine gute Mischung aus
Disziplin, Kreativitat 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 (Tanzpadagogin, Gymnastiklehrerin)

e Diese kostenfreie Broschiire fiir Eltern zum Thema

AUFWACHSEN . . I
HIT MEDIEH »Kindersicherheit im Netz“

herausgegeben vom Bundesministerium fiir Familie,
Senioren, Frauen und Jugend
liegt in den Biiros von FiB in Bensberg und Dellbriick

zum Mitnehmen aus.

Bestelladresse: www.bmfsfj.de
Ein Netz fiir Kinder
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4B Reha Krebsnachsorge &

98

Walking

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG IN DER KREBSNACHSORGE

Angepasst an die Bedurfnisse und Befindlichkeiten der Teilnehmer*innen werden
verschiedene Methoden und Techniken einer sanften Kérperarbeit angeboten:
funktionelle Dehn- und Kraftigungstibungen - Fitnesstibungen zur Starkung des Herz-
Kreislauf-Systems - atemtherapeutische Ubungen - Ubungsformen aus dem Qigong -
Muskelentspannungsiibungen nach Jacobson - Kérperwahrnehmungs- und Entspannungs-
Ubungen.

AulRerdem gibt es ausreichend Zeit und Gelegenheit zu Gruppen- und Einzelgesprachen
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 Geschéftsstelle.

WALKING UND NORDIC WALKING

Walking und Nordic Walking bieten eine effektive Moglichkeit, die allgemeine korperliche
Fitness zu erhalten und zu verbessern. Hierbei wird das Herz-Kreislauf-System trainiert,
die Bein-, Arm- und Schultermuskulatur gekraftigt, das Bindegewebe gefestigt, die
Venentatigkeit gefordert und Muskelverspannungen im Schulter- und Nackenbereich
werden gelost. Walking ist fir alle geeignet. Ob Jung oder Alt - alle gehen mit!

TREFFS - FUR WALKER UND NORDIC WALKER

Die Treffs sind fortlaufende FiB-Vereinsangebote fir alle, die regelmaRig in einer festen
Gruppe walken bzw. nordic walken méchten. Individuelle Betreuung, Technikkontrolle
gehoren 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.
Dellbriick WA-2 -V Fr 09.00-10.15 fortl. 10€ 2 Thielenbruch

LEITUNG Monika Schmitt (Nordic Walking Instructor)

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



Antrag auf Vereinsmitgliedschaft

Fur 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.
StraBe / 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

Einzugsermachtigung

Hiermit ermdchtige ich den Verein FiB e.V. den von mir zu entrichtenden Beitrag monatlich mit
SEPA-Lastschrift von meinem Konto abzubuchen. FiB e.V. Glaubiger-ldenfikationsnr.:
DE31FIB00000768621.

Die Abbuchung erfolgt jeweils in der 1. Kalenderwoche des Beitragsmonats.
Name des Kontoinhabers:

IBAN:

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

Datum: Unterschrift:

Die Kiindigung der Vereinsmitgliedschaft betragt 4 Wochen zum Quartalsende und muss

schriftlich erfolgen. Die Vereinssatzung ist in der Geschiftsstelle erhiltlich.
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€.~ Lageplan

Parkmoglichkeiten finden Sie fuBlaufig auf der Overather Str., im Sattlerweg und im
Wohnpark Bockenberg.

im LESKANPARK

Patfrath, Bergisch Gladbach S Dinnwald

Zufahrt mit dem Auto nur tiber die Waltherstrale - Tor 2

Geradeaus bis Haus 31 (1. Abzweig rechts - bitte die FiB-Parkplatze vor Haus 31 oder vor Halle
17 nutzen).

Zugang fur FuBganger und Radfahrer auch iiber die Diepeschrather Strafle - Tor 5
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SAT 1/2/3
LESKAN 1/2/3
kugelrund

Bewegungsstatte Veedel
carpe diem

Diep. Mihle

Ev. Freikirche Milheim
Forsthaus Moitzfeld
Friedr.-Offermann-Str.

Frobelschule
FZ Abenteuerland
FZ AWO

FZ Europaring

FZ Forsbach

FZ Kradepohl

FZ Kreisel

FZ Lustheiderstr.
FZ Ostheim

FZ Purzelbaum
FZ Pusteblume
FZ Uckermarkstr.
FZ Wirbelwind
FZ ZAK

FZ Zuckerhut

FZ Zwergenhiitte
Hermann-Lons
Jugendzentrum
Kapellche

Kita Arche Noah
Kita DariusstraRRe
Kita St. Joseph
Kita St. Norbert
Kita St. Maria Konigin
P&d. Praxis Turtle
Reha Nova
Refrather Treff
Reha Moitzfeld
Reha VPH

St. Marid Himmelfahrt
Taubenstr.
Thielenbruch

TH Thurnerstr.
Waldorfschule
Wildpark Briick
Zirkusfabrik

.‘ Veranstaltungsorte

51429 BGl.-Bensberg, Sattlerweg 8
51069 KolIn-Dellbriick, LESKANPARK, Waltherstr. 49-51, Haus 31
51109 Kéln-Briick, Olpener Str. 978

51107 KéIn-Ostheim, Buchheimer Weg 5

51429 BGl.-Bensberg, Overather Str. 32, Senioren-Park carpe diem

51469 Bergisch Gladbach, Diepeschrath 2a

51063 KoIn-Mulheim, Salzstr. 6

51429 BGl.-Bensberg/Moitzfeld, Steinhaus 1

51429 BGl.-Bensberg, Richtung Forsbach, Wanderparkplatz, rechte Seite
nach der Autobahnbriicke

51429 BGl.-Bensberg/Moitzfeld, FrobelstraRe 15

51107 K&ln-Ostheim, Grevenstr. 28, FROBEL FZ & Kiga Abenteuerland
51469 Bergisch Gladbach, Ahornweg 70 a, AWO Familienzentrum,

den riickwartigen Eingang vom Parkplatz der Sporthalle der Schule nutzen
51109 Kéln-Neubrtick, Europaring 61, Stadt. Familienzentrum

51503 Rosrath-Forsbach, Hohenweg 11, Familienzentrum

51469 Bergisch Gladbach, Kradepohlsmiihlenweg 4, Familienzentrum
51515 Kirten-Eichhof, Im Auel 2, Familienzentrum

51103 KoéIn-Vingst, Lustheiderstr. 35, Familienzentrum

51107 KoIn-Ostheim, Rdsrather Str. 129, Familienzentrum

51503 Rosrath-Hoffnungsthal, Rotdornallee 39, Familienzentrum

51429 BGl.-Frankenforst, Beethovenstr.21, Familienzentrum

51107 KoIn-Ostheim, Uckermarkstr. 25, Familienzentrum

51103 KoéIn-Vingst, Waldstr. 69, AWO-Familienzentrum

51429 Bergisch Gladbach, Reginharstr. 40, Familienzentrum

51109 KoIn-Merheim, Ostmerheimerstr. 214 a, Familienzentrum

51109 Kéln-Merheim, Kieskauler Weg 142, Familienzentrum

51469 Bergisch Gladbach, Willy-Brandt-Str. 20, Hermann-Lons Forum
51109 KéIn-Neubriick, Neubriicker Ring 30

51065 KoIn-Milheim, Holsteinstr. 1, Et Kapellche e.V.

51427 BGl.-Refrath, An der Wallburg 1A, Ev. Kita des Familienzentrums E.N.G.E.L.
51429 BGl.-Bensberg, DariusstraRe 5, Ev. Kita des Familienzentrums E.N.G.E.L.
51429 BGl.-Moitzfeld, Am Winkel 1 b, Kita des Kath. FZ Moitzfeld/Bensberg
51069 Koéln-Dellbriick, Kopischstr.4A, hinter der Kirche, Kita des Kath. FZ
51427 BGl.-Refrath, Im Hain 31

51465 BGl.-Gronau, Richard-Zanders Str. 23

51109 KoIn-Merheim, Ostmerheimerstr. 220

51427 BGl.-Refrath, Steinbrecher Weg 2

51429 BGl.-Bensberg/Moitzfeld, Friedrich-Ebert-Str. 70, CELENIUS Fachklinik
51429 BGl.-Bensberg, Vinzenz-Pallotti-Str. 22, REHATRAINNG Haus 22
51491 Overath-Untereschbach, Friedensweg 1, Pfarrheim

51427 BGl.-Bensberg/Frankenforst, TaubenstraRe, Turnhalle der Grundschule
51069 KolIn-Dellbriick, Endhaltestelle Stralenbahn

51069 KoIn-Dellbriick, Turnhalle Kath. Grundschule, ThurnerstraRe

51427 BGl.-Refrath, Mohnweg 13, Freie Waldorfschule

51109 Koéln-Briick, Briicker Mauspfad 203

51069 Koéln-Dellbriick, Bergisch Gladbacher Str. 1007 a (hinter Rewe)
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Nur fiir Familien aus Bergisch Gladbach

Um Familien aus Bergisch Gladbach in
finanziellen Problemsitationen zu unterstit-
zen, steht unserer Familienbildungsstatte ein
begrenzter Geldbetrag der Stadt Bergisch
Gladbach zur Verfligung, der es uns ermog-

licht, die Kursgebuhren fiir Familienbildungsan-
gebote um bis zu 80 % zu ermaRigen.

O Ich beantrage eine ErmaRigung um
80 %, weil ich hilfebediirftig bin gemaR & 7
SGB I, gemaR § 19 SGB XIl oder gemaR §
1 AsylblLG.

Name:
StraRe:
Ort:

Kurs-Nummer(n)

Antrag auf ErmaRigung der Kursgebihr
von Familienbildungsangeboten

Fiir Familien aus Bergisch Gladbach
und anderen Wohnorten

Um Familien in finanziellen Problemsituatio-
nen zu unterstltzen, steht unserer Bensberger
Familienbildungsstatte ein begrenzter Geldbe-
trag des Landes NRW zur Verfugung, der es uns
ermoglicht, die Kursgebiihren fir Familienbil-
dungsangebote um bis zu 25 %, max. 23€ zu
ermaBigen.

Ich beantrage eine ErmaRigung (i.d.R.

25 %, max. 23€), weil bei mir eine finanzielle
Problemsituation vorliegt und ich zur nachste-
hend angekreuzten Personengruppe gehore:

[ Sozialhilfeempfanger, Arbeitslose,
Kurzarbeiter

Ein-Eltern-Familien
Familien mit drei und mehr Kindern

Auslander, Spataussiedler,
Ubersiedlerfamilien

O Ooogoo

Familien mit Behinderten und
Suchtkranken

[0 von Strafvollzug betrof. Familien

Vorname:

PLZ:

Kursgebihren:

Ich bestatige die Richtigkeit meiner Angaben und weise meine ErmaBigungsberechtigung mit

einer entsprechenden Kopie nach.

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

unberihrt.

Datum:

Unterschrift:

Bitte zusammen mit der Kursanmeldung abgeben - bei Abgabe nach Kursbeginn wird eine Bearbeitsgebiihr

berechnet.
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{‘ FiB-Kursanmeldung

. bitte in Druckbuchstaben ausfiillen

Kursteilnehmer Nachname:

Vorname: Geb.-Dat.:
Erziehungsberechtigter Nachname:

Vorname: Geb.-Dat.:

StraRe / Hausnummer:

PLZ / Ort:

Mobil: Tel. Nr.:
E-Mail:

1. Kurs-Nr. 2. Kurs-Nr.
Kursname: Kursname:
Geblhr: Gebihr:

Ich ermichtige den Verein FiB e.V. die Kursgebiihr fiir den/die oben genannten Kurs(e) durch
SEPA-Lastschrift von meinem Konto einzuziehen.

Kontoinhaber
IBAN

D Kursgebihr bitte in 2 Raten abbuchen (nur bei Kursgebiihren tiber 100,—€ moglich).

Die Kursgebuhr wird innerhalb von 14 Tagen nach dem im Programmbheft veroffentlichten Kursbeginn
eingezogen. Bei einem spateren Einstieg in den Kurs oder einer verspateten Abgabe der Kursanmeldung wird
die vereinbarte Kursgebuhr innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Einzugsermé&chtigung eingezogen.

Ich akzeptiere die auf Seite 6 des Programmbheftes verdffentlichen Anmelde- und Teilnahmebedingungen
und verzichte auf eine weitere schriftliche Mitteilung tGber den Zeitpunkt der Lastschrift.

Die hier angegebenen Daten werden unter Berlicksichtigung der geltenden gesetzlichen Datenschutzbestim-
mungen streng vertraulich behandelt und nur zur Kursabwicklung verwendet. Sie verbleiben bei FiB bis Sie uns
zur Loschung auffordern, Thre Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder der Zweck fir die Datenspeiche-
rung entfallt. Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbesondere Aufbewahrungspflichten, bleiben hiervon
unberihrt.

Datum Unterschrift

Eine schriftliche Anmeldebestétigung erfolgt nicht. Sie erhalten lediglich Mitteilung, wenn der gewédhlte Kurs
ausgebucht ist oder nicht stattfinden sollte.
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Familienzentren —
Kooperationspartner

-~
»

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

FAMILIENZENTRUM IM ZAK
Frobel-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 Rosrath-Hoffnungsthal
www.kita-purzelbaum.com - 02205 - 86848

FAMILIENZENTRUM KRADEPOHL
Kradepohlsmiihlenweg 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 Hohenweg 11, 02205 - 6160

Kath. Kita Arche Noah, Im Kaulchen 21, 02205 - 3378
51503 Rosrath

FROBEL FAMILIENZENTRUM PUSTEBLUME
Beethovenstr. 21, 51427 Bergisch Gladbach
www.pusteblume-bgl.froebel.info - 02204 - 24924

KITA KREISEL - FAMILIENZENTRUM
Im Auel 2, 51515 Kiirten
info@kita-kreisel.de - 02268 - 2578

KITA WINDRAD - FAMILIENZENTRUM
Willy-Brand-Str. 20, 51429 Bergisch Gladbach
www.hermann-loens-forum.de - 02202 - 70599911

STADT. FAMILIENZENTRUM EUROPARING
Kindertagesstatte

Europaring 59-61, 51109 KoéIn-Neubriick
www.koelnkitas.de - 0221 - 891638

AWO - FAMILIENZENTRUM »WIRBELWIND«
Kinder- und Familienhaus

Waldstr. 69, 51103 KéIn-Vingst
www.awo-koeln.de - 0221 - 814348

STADT. FAMILIENZENTRUM UCKERMARKSTRASSE
Integrative Kindertagesstatte und Familienzentrum
Uckermarkstr. 25, 51107 KoIn-Ostheim
www.koelnkitas.de - 0221 - 891555

KATHOLISCHES FAMILIENZENTRUM
DUNNWALD/HOHENHAUS

Am Rosenmaar 1, 51061 Koln

0221 - 6002264

FROBEL KINDERGARTEN & FAMILIENZENTRUM
ABENTEUERLAND

Grevenstr. 28, 51107 Kéln
www.abenteuerland.froebel.info - 0221 - 8308829

FROBEL KINDERGARTEN & FAMILIENZENTRUM
ZWERGENHUTTE

Kiskauler Weg 142, 51109 KoIn
www.zwergenhuette.froebel.info - 0221 - 16816-540

FROBEL KINDERGARTEN & FAMILIENZENTRUM
OSTHEIM

Rosrather Str. 129, 51107 Kéln
www.ostheim.froebel.info - 0221 - 83008829

FROBEL KINDERGARTEN & FAMILIENZENTRUM
LUSTHEIDERSTR.

Lustheiderstr. 35, 51103 KoIn
www.lustheider-strasse.froebel.info - 0221 - 75970421

FROBEL KINDERGARTEN & FAMILIENZENTRUM
ZUCKERHUT

Ostmerheimerstr. 214a, 51109 Koln
www.zuckerhut.froebel.info - 0221 60866788

Wir mochten gerne auch weitere Kindertagesstatten und Familienzentren bei ihrer Bildungsarbeit unterstitzen.

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

immer ein offenes Ohr.
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LIEBE BESUCHER*INNEN VON FIB

Wir als Familienbildungsstatte sind immer bestrebt unser Angebot zu verbessern und zu
erweitern. Dabei ist unser Ziel, Anregungen fiir gemeinsame Aktivitdten zu geben, den
Kontakt und Austausch mit anderen Personen zu férdern, Gber Erziehungsfragen und den
Familienalltag ins Gesprach zu kommen und Raum fiir Sport und Entspannung zu bieten.

IHRE MEINUNG IST UNS WICHTIG
Vermissen Sie Themen in unserem Programm?
Passen unsere Angebote in Ihren Tagesablauf?
Haben Sie Verbesserungsvorschlage?

Finden Sie unser Programmheft und unsere Homepage ansprechend und bediener-
freundlich?

WIR WURDEN UNS FREUEN, WENN SIE SICH EINEN MOMENT
ZEIT NEHMEN, UM UNS IHRE MEINUNG MITZUTEILEN.

VIELEN DANK
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Abenteuer Bewegung 43
Abenteuer Wald fur Kinder 46
Achtsamkeit 86
Anfangerschwimmen 41
Antlitzdiagnostik 84
Aquafitness 68

Aquafitness Schwangere 15
Astrologie 88

Babymassage 28,29
Babyschwimmen 41
Babyshiatsu 29
Babysitting 54

Ballett 97

Bauernhof 49
Beckenbodengym. 73,74
Begleitung 1. Lebensj. 32
Beikost 57

Beruf 88
Bewegungsspielmduse 35
Bodyweight 70
Bodyworkout 70,71
Bogenschiellen 87
Boule 53,86

Buggywalk 24

DELFI 31
DIy 52,91

Eigenverantwortung 63
Elterngeld 17
Eltern-Start-Kurse 26-28
Elterntreff 28,36
Elternvortrage 56-65
Emmi Pikler 32
Entdeckungstour Natur 46-51
Entspannung 23
Erndhrung Kinder 57
Erste Hilfe 56

Erziehung 57-65
Eselwanderung 50
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.‘ Stichwortverzeichnis

Fastentage 75

Faszien 71,76,79

Fayo 76

Feldenkrais 82

Fitab 60 75

Fit fur 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
Frihchen 32
Functional Fit 70

Geburtsvorbereitung 13,14
Geschwisterstreit 59
Gesundheitskurse 71-82
Gitarrenkurse 90

Hatha Yoga 77-80
Hormonyoga 77,85

Kinderkost 57
Kinderschwimmen 41
Kindertanz 96
Kinderturnen 42,43
Kinderspielkreise 36
Klangreise 85
Kommunikation 62
Konflikte 60
Krabbelturnen 42
Kreativer Tanz 96
Krebsnachsorge 98

Lernen 59
Luna Yoga 80,85

Makramee 52,91
Medienerziehung 61
Musikspielmduse 38

Musikzwerge 39
Mutterschutz 17

Nachbarschaftscafé 87
Nachtwanderung 49
Nackengesundheit 73,74
Nordic Walking 98

Padagogische Vortrage 57-65
PEKiP 30

Pilates 71,72,78

Power Mix 70

Power & Relax 71
Pranatalyoga 15

Pubertdt 65

Qigong 81

Regeln & Grenzen 58
Reha-Sport 98
Resilienz 58
Rickbildung 19-22
Rickenfitness 72,73

Saisonale Kost 53,92
Sauglingspflegekurs 17
Schlaf 60

Schmuckkurs 91
Schulstart 63,65
SchiBler-Salze 84
Schwangerschaft 13-18
Schwimmen f. Frauen 69
Seepferdchen 41
Seniorenkurse 75,80
Sexualerziehung 62
Spiel & Spall im Wasser 41
Spiel & Bewegung i. Wald
33,46

Spielgruppen 34
Spielerisches Turnen 43
Steinbruch 51
Step-Aerobic 69



Sternenkinder 19
Stillen 18,19 Yin Yoga 76,77
Stoffwindeln 18 Yoga 76-80
Yoga Beckenboden 85
Yoga Eltern/Kind 36

Tai Chi Chuan 81 Yoga Faszien 79
Trennung 63 Yoga mit Kleinkind 24
Trockenwerden 57 Yoga Pilates 78
Trotz 59 Yoga Riickbildung 20

Yoga Schwangere 15
Yoga Senioren 80
Vaterangebote 27,29
Vereinsangebote 96-98
Viniyoga 77 Zumba Fitness 69
Vitaltraining Senioren 75 Zyklusshow 54
Vortrage Eltern 56-65

Wald im Frihling 48
Wald im Winter 47
Waldspielgruppen 33,46
Waldwichtel 33
Walking 98

Wasser 48
Wassergymnastik 68
Wellcome 7
Wildkrauter 92
Windelfrei 16
Workshop Kinder/Jugend 52-54
Wurzelzwerge 46

Bildnachweis Titelseite

Bild links: iStock©171305167
Bild rechts: iStock©1307386188
Bild unten: iStock©1434437112
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Anmelde- und
Teilnahmebedingungen

ANMELDUNG

Fir alle Kurse und Vortrage ist eine schriftli-
che Anmeldung erforderlich. Eine telefonische
Platzreservierung ist moglich. Erfolgt innerhalb
der folgenden 10 Tage keine schriftliche Anmel-
dung, so wird der Platz anderweitig vergeben.
Das Anmeldeformular bitte immer vollstandig
mit Adresse und Telefonnummer ausfillen.

Eine schriftliche Anmeldebestitigung erfolgt
nicht. Sie erhalten lediglich eine Mitteilung,
wenn der von lhnen gewahlte Kurs ausgebucht
ist oder nicht stattfinden sollte.

Die Kurse werden nur durchgefiihrt, wenn die
Mindestteilnehmerzahl erreicht ist. Der Verein
FiB eV. hat das Recht, Veranstaltungen auch
kurzfristig abzusagen, raumlich zu verlegen, in
ein Online-Format zu wechseln bzw. mit einem
anderen Dozenten als ausgeschrieben durchzu-
flhren. Format- und Dozentenwechsel oder eine
Verschiebung berechtigt nicht zum Ricktritt
oder eine Kostenerstattung. Bei Absage eines
Kurses durch den Verein erfolgt eine Riickerstat-
tung der bereits gezahlten Kursgebiihren.

Die Teilnahme an unseren Kursen erfolgt auf ei-
gene Gefahr. Bei Eltern-Kind-Angeboten haben
die Eltern die Aufsichtspflicht tiber ihre Kinder.

RUCKTRITT

Bei einem Rucktritt spater als 14 Tage vor
Kursbeginn ist die volle Kursgebihr zu zahlen.
Nur bei Ausfall durch eine langer andauerden
Erkrankung (ab 4 Wochen) ist eine anteilige
Rickerstattung der Kursgebihr nach Vorlage
eines drztlichen Attests moglich (hierfir wer-
den 5,— € Bearbeitungsgeblhr berechnet). Das
Attest bitte umgehend in der Geschiftsstelle
einreichen; nach Beendigung des Kurses ist eine
Beriicksichtigung nicht mehr moglich.

KURSGEBUHR

Machen Sie mit! Der einfachste Weg ist die
Erteilung einer einmaligen Lastschrift-Einzugs-
ermdchtigung. Die Kursgebiihr wird innerhalb
von 14 Tagen nach dem im Programmheft verof-
fentlichten Kursbeginn eingezogen.

Bei einem spateren Einstieg in den Kurs oder
einer verspateten Abgabe der Kursanmeldung
wird die vereinbarte Kursgeblhr innerhalb von
14 Tagen nach Erhalt der Lastschrift eingezogen.

Selbstzahler missen ihre Kursgebiihr bis spates-
tens 14 Tage vor Kursbeginn auf unser u. g. Kon-
to Uberweisen (keine Ratenzahlung maoglich).

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 ausschlieR-
lich auf der Grundlage des Artikel 6 DS-GVO zur
Organisation und Durchfiihrung der Veranstal-
tungen von FiB e.V. dienen und streng vertrau-
lich behandelt wird. Die Daten verbleiben bei FiB
bis Sie den Verein zur Loschung auffordern, lhre
Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder
der Zweck fur die Datenspeicherung entfallt.
Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbe-
sondere Aufbewahrungspflichetn, bleiben hier-
von unberihrt.

Kontakt: datenschutz@fibev.de.

ONLINEANGEBOTE

Fir unsere Onlineangebote via Zoom
gelten die gleichen Anmeldebedin-
gungen wie far die Prasenzkurse.
Hierzu bendtigen Sie ein  internetfahi-
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. Marz
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 ausfiillen

Kursteilnehmer Nachname:

Vorname: Geb.-Dat.:
Erziehungsberechtigter Nachname:

Vorname: Geb.-Dat.:

StraRe / Hausnummer:

PLZ / Ort:

Mobil: Tel. Nr.:
E-Mail:

1. Kurs-Nr. 2. Kurs-Nr.
Kursname: Kursname:
Geblhr: Gebihr:

Ich ermichtige den Verein FiB e.V. die Kursgebiihr fiir den/die oben genannten Kurs(e) durch
SEPA-Lastschrift von meinem Konto einzuziehen.

Kontoinhaber
IBAN

D Kursgebiihr bitte in 2 Raten abbuchen (nur bei Kursgebiihren tiber 100,—€ moglich).

Die Kursgebuhr wird innerhalb von 14 Tagen nach dem im Programmbheft veroffentlichten Kursbeginn
eingezogen. Bei einem spateren Einstieg in den Kurs oder einer verspateten Abgabe der Kursanmeldung wird
die vereinbarte Kursgebuhr innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Einzugsermé&chtigung eingezogen.

Ich akzeptiere die auf Seite 6 des Programmbheftes veroffentlichen Anmelde- und Teilnahmebedingungen
und verzichte auf eine weitere schriftliche Mitteilung tGber den Zeitpunkt der Lastschrift.

Die hier angegebenen Daten werden unter Berlicksichtigung der geltenden gesetzlichen Datenschutzbestim-
mungen streng vertraulich behandelt und nur zur Kursabwicklung verwendet. Sie verbleiben bei FiB bis Sie uns
zur Loschung auffordern, Thre Einwilligung zur Speicherung widerrufen oder der Zweck fir die Datenspeiche-
rung entfallt. Zwingende gesetzliche Bestimmungen, insbesondere Aufbewahrungspflichten, bleiben hiervon
unberihrt.

Datum Unterschrift

Eine schriftliche Anmeldebestatigung erfolgt nicht. Sie erhalten lediglich Mitteilung, wenn der gewédhlte Kurs
ausgebucht ist oder nicht stattfinden sollte.
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Benachbarte Familienbildungseinrichtungen in Bergisch Gladbach

DRK Familienbildungswerk

Franz-Heider-Str. 58

51469 Bergisch Gladbach

Tel.: 02202 - 95 99 016
Fax: 02202 - 95 99 017

www.rhein-berg.drk.de
fow@rhein-berg.drk.de

ol FB

Familienbildung & Sportverein

Impressum

Sattlerweg 8
51429 Bergisch Gladbach

Tel.: 02204 - 40 44 50
Fax: 02204 - 40 44 511

E-Mail: info@fibev.de
Internet: www.fibev.de

Katholische Familienbildungsstitte
im Bildungsforum

Laurentiusstr. 4-12

51465 Bergisch Gladbach

Tel.: 02202-936390

Fax: 02202 -936 3955
www.bildungsforum-gladbach.de
info@bildungsforum-gladbach.de

Vereinsregister KoIn VR.NR. 1845
Glaubigeridentifikationsnummer:
DE31FIBO0000768621

Vorstand: Brigitte Holz-Schéttler

Anne Bischof, Jutta Faller, Katrin Klein, Tulay Durdu

Verantwortlich fir den Inhalt:
Das padagogische Leitungsteam:
Faller, Kiilschbach, Zimmermann



www.quirlsberg.de

Quiirlsberg

Diakonischer Gesundheitscampus
Mit uns bergauf.




wichtig ist.

Gemeinschaft starken.

Wir férdern den Jugendsport sowie Kunst,
Kultur und soziale Projekte in der Region.

ksk-koeln.de/unser-engagement

Kreissparkasse
Koéln

Weil’'s um mehr als Geld geht.




