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Willkommen bei TABI

Bei TABI stehen Bewegung, Gesundheit
und gemeinsames Lernen im Mittelpunkt.
Frauen, Familien, Kinder und Jugendliche
finden hier Angebote, die den Alltag star-
ken und neue Moglichkeiten eréffnen —
offen, niedrigschwellig und nah am Stadt-
teil.

Zu den Angeboten gehéren Schwimm- und
Fahrradkurse, Bewegungs- und Praven-
tionsangebote, kreative Gruppen sowie
Frauencafés und gemeinsame Aktivitaten.
Besonders Frauen mit Migrationsgeschich-
te mochten wir mit muttersprachlichen
und kultursensiblen Angeboten erreichen
und den Zugang zu Gesundheit, Bewegung
und gesellschaftlicher Teilhabe erleichtern.

TABI schafft Raume flir Austausch, neue
Erfahrungen und ein aktives Miteinander.
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Kickboxen

Donna Mobile am West-
kreuz, Aubingerstr. 43,
81243 Minchen
Gruppenleiterin: Sevim
Geles, Sprache: Deutsch/
Kurdisch,

donnerstags, Zeit: 17.30 -
18.30 Uhr; 18.30-19.30
Uhr und samstags, Zeit:
10.30-11.30 Uhr und
11.30-12.30 Uhr

Tel.: 0157/528 147 73

Kickboxen

Kindertrai-

ning

Donna Mobile am West-
kreuz, Aubingerstr. 43,
81243 Munchen
Gruppenleiterin: Sevim
Geles, Sprache: Deutsch/
Kurdisch

samstags,

Zeit: 12.45 - 13.45 Uhr;
13.45 - 14.45 Uhr

Tel.: 0157/528 147 73
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Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen

Kursleitung: Helin Geles

Grundkurse:

Fiir Anfangerinnen mit oder ohne Vorkenntnisse.
Jeder Kurs findet insgesamt 4x zu je 2 Stunden statt.

Das ist die Basis zum Radfahrenlernen.

Hier lernen Sie:

e Die Funktionen des Fahrrads
e Rad zu fahren
e Verkehrs- und Sicherheitsregeln

Tabi 1l

Sa. 18.04.2026
So. 19.04.2026
Sa. 25.04.2026
Sa. 26.04.2026

Zeit: 9:00 - 11:00 Uhr
Zeit: 9:00 - 11:00 Uhr
Zeit: 9:00 - 11:00 Uhr
Zeit: 9:00 - 11:00 Uhr

Kursleiterin: Helin Geles

Tabi 2 (englisch)

Sa. 06.06.2026
So. 07.06.2026
Sa. 13.06.2026
Sa. 14.06.2026

Zeit: 09:00 - 11:00 Uhr
Zeit: 09:00 - 11:00 Uhr
Zeit: 09:00 - 11:00 Uhr
Zeit: 09:00 - 11:00 Uhr

Kursleiterin: Helin Geles




Schwimmkurse bei TABI

Mochten Sie das Schwimmen von Grund auf lernen oder Ihre
bestehende Technik verfeinern? Wir laden Sie herzlich ein, an
unseren speziell fir Frauen und junge Madchen organisier-
ten Schwimmkursen teilzunehmen. In einer geschitzten und
motivierenden Atmosphare bieten wir Raum fir sportliche
Entwicklung und neues Selbstvertrauen im Wasser.

Alle Details auf einen Blick:

Zielgruppe: Anfangerinnen, die das Schwimmen erlernen
mochten, sowie Fortgeschrittene zur Technikoptimierung.

Wann: Jeden Sonntag von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Kursumfang: 5 Einheiten a 90 Minuten.

Ort: Ridlerschule, RidlerstraRe 6-26, 80339 Miinchen.
Wichtiger Hinweis zum Zugang: Der Eingang befindet sich in
der GeroltstralRe 35 (direkt gegenliber).

Gruppenleiterin : Stiheyda Sayin

Deutsch, Tirkisch und Englisch

Wichtige Informationen zur Teilnahme:

Bitte beachten Sie, dass eine vorherige Anmeldung erforder-
lich ist, um lhren Platz zu reservieren. An schulfreien Tagen
sowie wahrend der Schulferien finden keine Kurse statt.

Schaffen Sie einen Unterschied fir sich selbst und nehmen
Sie sich die Zeit. Wir freuen uns darauf, Sie in unserem Kurs
begriRen zu diirfen!

Gruppenleiterin: Siheyda Sayin

fiir Frauen und
junge Madchen

1.Kurs

19.04.2026
26.04.2026
03.05.2026
10.05.2026
17.05.2026

2.Kurs

14.06.2026
21.06.2026
28.06.2026
05.07.2026
12.07.2026

3.Kurs

20.09.2026
27.09.2026
04.10.2026
11.10.2026
18.10.2026



Interkulturelles
Sportcafé

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Sprache: Deutsch/Tirkisch
Zeit: 17.00 - 18.00 Uhr

Sport, Entspannung und
Wohlbefinden

Herzlich Willkommen zu unseren
kommenden Veranstaltungen!

Wir laden Sie ein, gemeinsam mit uns
Wege zu finden, wie Sport und
Bewegung unser Leben bereichern
konnen. Hier sind unsere nachsten

Termine:

14. April 2026

Erholung vom Alltagsstress zu Hause
Thema: Wie wir uns durch Sport in
den eigenen vier Wanden effektiv re-
generieren kdnnen.

12. Mai 2026

Die richtigen Aufwarm- und Dehn-
libungen

Thema: Verletzungen vorbeugen und
die Flexibilitat steigern durch korrektes
Aufwdrmen und Dehnen.

16. Juni 2026

Sport starkt Korper und Seele

Thema: Warum Bewegung tberall gut
tut — egal, wo Sie trainieren. Zeit fiir
sich selbst ist wertvoll und eine Investi-
tion in Ihre Gesundheit.




Pilates

fiir Frauen und junge Madchen

Sind Sie bereit, die Verbindung
zwischen Korper und Geist neu
zu entdecken?

Pilates ist mehr als nur Training
— es ist eine Investition in sich
selbst. Unser Kurs bietet einen
geschitzten Raum exklusiv fur
Frauen jeder Erfahrungsstufe.

Wann?

Jeden Dienstag zu folgenden
Zeiten:

Gruppe I: 16.00 - 17.00 Uhr
Gruppe II: 18.00 - 19.00 Uhr
Gruppenleiterin: Siheyda Sayin
Sprache: Tlrkisch und Deutsch

Anmeldung & Info

Wichtig: Eine Anmeldung ist
erforderlich, um lhren Platz zu
reservieren.

Hinweis: An gesetzlichen Feier-
tagen und wahrend der Schulfe-
rien finden keine Kurse statt.




KREATIVGRUPPE WESTKREUZ

Die Reise der Holzverwandlung: Einladung zu unserem Holzmalerei-Kurs!

Steht in einer Ecke Ihrer Wohnung ein altes Holzstlick, dessen Farbe verblasst ist
und das Sie eigentlich nicht mehr sehen kénnen, sich aber auch nicht trauen, es
wegzuwerfen?

Vielleicht ist es an der Zeit, ihm neues Leben einzuhauchen. Holzmalerei ist nicht
nur ein Hobby, sondern auch eine meditative Reise, auf der Sie dem Alltagsstress
entfliehen kdnnen.

Sie benotigen keinerlei Vorerfahrung!

In unserem Atelier stellen wir alle benétigten Materialien (Pinsel, Farben und
Schiirzen) zur Verfligung. Bringen Sie einfach lhre Fantasie und die Freude am
Erneuern mit.

Die Termine:

14.04.2026

12.05.2026

16.06.2026

13.10.2026

17.11.2026

15.12.2026

Zeit 13.00 - 15.30 Uhr

Sprache: Tirkisch,
Gruppenleiterin: Siheyda Sayin
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Kreativ- und
Nahworkshop

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinche
Gruppenleiterin: Luma Afandy

Sprache: Deutsch
3x im Monat am Sonntag
Zeit: 15.00 - 18.00 Uhr

Veranstaltungen

Tag der offenen Tur

Wir laden Sie herzlich ein, einen Blick hinter die Kulissen von Tabi zu werfen.
Informieren Sie sich Giber unser vielfaltiges Kursangebot und lernen Sie uns
personlich kennen!

15.07.2026
16.00 bis 20.00 Uhr
TABI RAUM

Jahresabschlussfest

Ein ereignisreiches Jahr liegt hinter uns! Wir mochten diese gemeinsamen Erleb-
nisse feiern und laden euch herzlich zu unserer Jahresabschluss-Party ein. Freut
euch auf ein leckeres Buffet, gute Musik und jede Menge Spals. Wir freuen uns

darauf, euch alle dabei zu haben.

12.12.2026

17.00 bis 21.00 Uhr
Nachbarschaftstreff Theresia
bei Donna Mobile AKA eV
Pfeuferstr. 3, 81373 Miinchen,
Gruppenleiterin: Stiheyda Sayin




Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen

Sonntag 17.00 - 19.00 Uhr, Gruppenleiterin: Shayigah Abdulhakim
Sprache: Dari/Paschto, Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr

23.03.2026
Hautgesundheit, Ref. Dr.med. Ziihal Vali

Ao da) S0l s
18.04. 2026
Kognitive und Verhaltensanderungen

nach einem Schlaganfall
Ref. Shaparak Kolbi
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09.05.2026

Leben mit Adipositas, Ref. Dr. med.
Zihal Vali

Oogadlal b S

s das RSl A

20.06. 2026

Familidre Unterstlitzung und ihre psy-

chologische Bedeutung
Ref. Shaparak Kolbi
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25.07.2026
Gesunde FiRe, Ref. Dr. med. Zihal Vali

b slaly
Seda Sy ol e

19.09.2026

Schlaganfall u. Lebensqualitat: Psycho
logische Interventionen, Ref. Shaparak
Kolbi
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10.10.2026

Gesunde Zahne, Ref. Dr. med. Zihal
Vali

(s.“.u slealasa

Sy das Al e

21.11.2026
Pravention psychischer Stérungen nach
einem Schlaganfall, Ref. Shaparak Kolbi
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12.12.2026

Schlaganfall, soziale Isolation und Riick-

kehr ins gesellschaftliche Leben
Ref. Shaparak Kolbi
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09.01.2027

Vernetzung spielt eine zentrale Rolle
fir die Gesundheit

Ref. Dr. med. Ziihal Vali
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06.02.2027

Was beeinflusst unsere Gesundheit
Ref. Dr. med. Zihal Vali
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Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243

N

Miinchen,Gruppenleitung: Shayigha Abdulhakim,

Ref. Shaparak Kolbi, Dr. med. Ziihal Vali

Sprache: Farsi/Persisch
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr

07.03.2026
Selbstfirsorge und Alltagsentlastung
fir Frauen, Ref. Shaparak Kolbi
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18.04.2026

Psychosomatische Erkrankungen
Ref. Dr. med. Ziihal Vali
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02.05.2026

Umgang mit psychosomatischen Be-
schwerden, Ref. Shaparak Kolbi
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06.06.2026
Was ist zu tun bei einem Schock?
Ref. Dr. med. Zihal Vali
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11.07.2026

Stressbewaltigung und Resilienz Auf-
bau, Ref. Shaparak Kolbi
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12.09.2026

Notfallhandeln und SofortmalRnah-
men, Ref. Dr. med. Ziihal Vali
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17.10.2026
Emotionale Regulation und innere
Balance, Ref. Shaparak Kolbi
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14.11.2026

Lichtempfindlichkeit

Ref. Dr. med. Ziihal Vali 2
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04.12.2026

Die richtige Anwendung von Arznei-
mitteln — was ist zu beachten

Ref. Dr. med. Ziihal Vali
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09.01.2027

Frauengesundheit

Ref. Dr. med. Ziihal Vali
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13.02.2027

Achtsamer Umgang mit Gesundheit
Ref. Dr. med. Ziihal Vali
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Bulgarischsprachige Selbsthilfsgruppe
,Dialog”, Psychosomatische Erkrankungen

Ort: Friedrichshafener Str. 9, 81243 Miinchen

Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr

Referentin und Gruppenleiterin: Marusya Topalova, Psychologin
marusya.topalova@gmx.de, Gruppenleiterin:Tanya Kolev

06.03.2026
Herz- Kreislauf- Erkrankungen und Psychosomatik
BMCOKO M HUCKO KPbBHO HansiraHe KaTo MCUXOCOMATUKA

24.04.2026
Schmerzerkrankungen,Schmerz und Psyche
Bonectn cBbp3aHM C NCUXOCOMATUYHWN BONKM

08.05.2026
Tipps zur Bewaltigung von Angststorungen
CbBeTu 3a cnpaBsAHe C TPEBOXKHM Pa3CTPOMCTBA

22.05.2026
Ursachen und Bewaltigung von Essstorungen
MPUYMHU 1 CNpaBAHE C XPaHUTENHWU PAa3CTPOICTBA

19.06.2026
Stress am Arbeitsplatz und psychosomatische Erkrankungen
CTpechbT Ha pabOTHOTO MACTO M NCUXOCOMATUYHUTE 3a601ABAHNA

03.07.2026
Traumabelastungen und psychosomatische Folgeerkrankungen

+ ! TpaBmaTWYeH CTPec U NCUXOCOMATUYHM NOCAeACTBUA

~ 24.07.2026
. Familiengesundheit- Psychosomatische Erkrankungen in der Familie
CeMeliHO 34paBe - NCMXOCOMATUYHWN 3a6015BaHMA B CEMENCTBOTO

25.09.2026
Psychosomatische Stérungen in Krisenzeiten
- cnxocomaTMyHUTE PA3CTPOICTBA MO Bpeme Ha Kpum3a
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09.10.2026

Psychische und psychosomatische Folgen nach einem Schlaganfall

(im Rahmen Woche seelischen Gesundheit)
Mcuxonornyecku nocaeguum cnes UHCynT

23.10.2026

Schlaganfall-Ursachen,Symptome,Pravention und Gesundheitsférderung
MHCYNTBT-CUMOTOMMW, MPUYMHK ,NPOdUNAKTUKA U yNpPaBAEHUE Ha
34paBeTo.

27.11.2026

Aktionswochen gegen Gewalt: Folgen von Gewalt auf die psychische
Gesundheit

CeamuLmM 3a AeNCTBUE cpellly HacCUANETO: NOCAeAuLIM OT HaCUANETO
BbPXY NCUXMYHOTO 3paBe

04.12.2026
Psychologische Unterstiitzung bei seelischen Belastungen
Mcuxonornyecka rpuka npu NCUXMYHUTE 3abonssaHns

22.01.2027

Gesundheitsférderung und Gesundheitsvorsorge fiir Frauen mit psycho-
somatischen Erkrankungen

34paBHU TPUKK U NPEBEHLMA 33 YKEHU C NCUXOCOMATUYHM 3a601ABaHNA f'

19.02.2027 by
Stressbewaltigung- Strategien und Ubungen
Bopba cbe cTpeca.CTpaTernun u ynpaxkHeHus

Bulgarischsprachiges Frauencafé

Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 Miinchen
Zeit: 16.00 - 19.00 Uhr, Ref. und Gruppenleitung: Marusya Topalova,
Psychologin, marusya.topalova@gmx.de

06.03.2026
Umgang mit Angsten und Stress
HaunHu 3a cnpaBsAHe CbC CTPeca 1 CTpaxoBeTe.

24.04.2026
Auswirkungen von Krisen auf die psychische Gesundheit
BAusiHWE Ha KpU3UTe BbpXy NCUXMYHOTO 34paBe
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08.05.2026
Internationaler Europatag- Migration und seelische Gesundheit
[eH Ha EBpona - [ICMXMYHOTO 34paBe Ha MUFPaHTUTE

22.05.2026
Psychische Gesundheit von Frauen in den Wechseljahren \
MCMXMYHO 34paBe Ha KeHW B MeHoMay3a

19.06.2026

Umgang mit Stress und Belastungen am Arbeitsplatz 4
CnpaBsHe CbC CTpeca U HanpeXeHMeTo Ha PaboTHOTO MACTO

03.07.2026
Traumabelastungen und psychosomatische Folgeerkrankungen
TpaBmaTnyeH CTpec U NCUXOCOMATUYHM NOCAeanLn

24.07.2026
Umgang mit Depressionen im Alltag, CnpaBsiHe c genpecusTa B eXkegHEBUETO

25.09.2026
Essstorungen und Auswirkungen auf die psychische Gesundheit
XpaHUTENHUTE Pa3CTPOMCTBA U TAXHOTO BMAHME BbPXY MCUXNYHOTO 34paBe

09.10.2026
Psychische Folgen nach einem Schlaganfall
MNMcuxonornyeckn nocneanum cneg UHCYNT

23.10.2026
Schmerzen und Psyche, boskaTa 1 NcMxMYHOTO 34paBe

27.11.2026

Préavention Hausliche Gewalt (im Rahmen Aktionswochen gegen Gewalt gegen |
an Frauen, Jugendlichen u. Kindern) Kato yacT oT cegmuiata 3a 6opba cpeliy
HACUIMETO HA KEHU,MIaLeXM 1 aeua. MNpeBeHLMA Ha AOMALIHOTO Hacuane

04.12.2026
Jahresiiberblick und -planung, loguwHa cpela 1 naaHMpaHe

22.01.2027
Bluthochdruck und Psyche, BcoKkoTO KpbBHO HansfraHe U NCUXMYHOTO 34paBe

19.02.2027
Seelische Gesundheit in der Familie fordern
YTBbpHAABAHE HA NCUXMYHOTO 34paBe B CeMencTBoTo



28.04.2026

Emotionale Intelligenz und Bediirfnisorientierte Kommunikation — Resilienz
stirken, Teil 1, Duygusal Zeka ve ihtiyac Odakli iletisim — Psikolojik Dayanikliligi
Guglendirme, Bolim 1

19.05.2026

Emotionale Intelligenz und Bediirfnisorientierte Kommunikation — Resilienz
stirken, Teil 2, Duygusal Zeka ve ihtiya¢c Odakli iletisim — Psikolojik Dayanikliligi
Guglendirme, Bolim 2

02.06.2026
$_e|bstwert starken: Wie wir positiv Giber uns denken konnen — Teil 1
Ozdegeri Gliclendirmek: Kendimiz Hakkinda Nasil Daha Olumlu Distnebiliriz?

07.07.2026
$_e|bstwert starken: Wie wir positiv Giber uns denken kénnen — Teil 2
Ozdegeri Gliglendirmek: Kendimiz Hakkinda Nasil Daha Olumlu Diistinebiliriz?

08.09.2026
Psychische Gesundheit férdern: Gewalt hat viele Gesichter — Teil 1
Ruh Saghgini Giglendirmek: Siddetin Birgok Ylzu Vardir — Bolim 1

20.10.2026
Psychische Gesundheit férdern: Gewalt hat viele Gesichter — Teil 2
Ruh Saghgini Glglendirmek: Siddetin Birgok Ylzu Vardir — Bolim 2

03.11.2026
Umgang und Kommunikation mit Demenzkranken - Teil 1
Demans Hastalariyla Iletisim ve Yaklasim — Bolim 1

08.12.2026
Umgang und Kommunikation mit Demenzkranken — Teil 2 Demans Hastalaryla
lletisim ve Yaklasim — B&lim 2

18.01.2027
Psychische Gesundheit férdern, Ruh Saghgini Giiglendirme

15.02.2027
Emotionale Belastbarkeit steigern, Duygusal Dayanikliligl Gl¢lendirme
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Kontakt:
Tel.: 089 / 50 50 05

E-Mail: info@donnamobile.org

Homepage: www.donnamobile.org
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