
14.03.2023
Stressbewältigung und 
Entspannungstechniken 
Ref. Sukalo Tatjana

18.04.2023
Familiengesundheit durch 
gesunde Ernährung 
Ref. Sigrid Wiedemann

09.05.2023
Starker Rücken mit Hatha 
Yoga, Ref. Snezana Talic

13.06.2023
Fit und gesund im Alltag 
Ref. Jessica Rüger

11.07.2023
Bewältigungsstrategien in 
den Wechseljahren 
Ref. Mensioure Riza

12.09.2023
Familiengesundheit und 
Darmerkrankungen
Ref. Mensioure Riza

10.10.2023
Psychische Gesundheit 
fördern, Ref. Ana Melva Perez

14.11.2023
Bewältigungsstrategien bei 
Trauma, Ref. Ana Melva Pérez

12.12.2023
Wirksame Wege zur Förde-
rung der seelischen Gesund-
heit, Jahresüberblick, Planung 
2024, Ref. Ana Melva Pérez

16.01.2024
Gesundheitliche Vorteile des 
Lachens auf die seelische 
Gesundheit- Übungen 
Ref. Ana Melva Pérez

13.02.2024
Besserer Umgang mit Schlaf-
störungen, Ref. Dilafruz Rahieva

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr 
Sprache: Spanisch/Deutsch

26.03.2022  
Positive Selbstbehauptung
Ref. Joanna Plewa

30.04.2022 
Umgang mit Ängsten
Ref. Joanna Plewa

21.05.2022
Die fünf Säulen
psychischer Gesundheit
Ref. Joanna Plewa

25.06.2022
Mit Ruhe durch die Krise
Ref. Joanna Plewa

23.07.2022 
Was tut dem Herzen
gut – Psychosomatik
Ref. Joanna Plewa

24.09.2022 
Co-Abhängigkeit
Ref. Joanna Plewa

Samstags, 11.00 bis 14.00 
Uhr, Holzapfelstraße 3, 
80339 M�nchen
Tel.: 089/ 50 50 05 

    

Gruppenleiterin 
Joanna Plewa, Psychologin

22.10.2022
Psychische Gesundheit in 
Zeiten der Pandemie
Ref. Joanna Plewa

19.11.2022
Psychische Gewalt 
erkennen, Ref. Celina Szczepanik

17.12.2022 
Keine Angst vor Wut
Ref. Joanna Plewa

21.01.2023
Balance im Leben finden
Ref. Joanna Plewa

11.02.2023
Selbstfürsorge
Ref. Joanna Plewa

März bis Juli 2022

     Mrz           Apr          Mai           Jun            Jul          Aug        

Programmdruck: Mit freundlicher Unterstützung der AOK Bayern – Direktion München

Programm Donna Mobile

 Gesundheitsförderung,

  Prävention und Qualifizierungen

     Mrz           Apr          Mai           Jun            Jul          Aug        
Landsberger Str. 45 a 80339 München, Tel.: 089/ 50 50 05

Fax: 089/ 50 50 99, info@donnamobile.org, www.donnamobile.org

22.03.2022
Umgang mit Stress und 
Ängsten, Ref. Frau Sukalo Tatjana

12.04.2022
Umgang mit psychischen 
Belastungen nach der 
Scheidung, Ref. Ana Melva Pérez

17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
und Entspannung
Ref. Frau Sukalo Tatjana

21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
und Früherkennung bei 
Frauen, Ref. Frau Riza Mensioure

19.07.2022
Gesundheit im Alter
Ref. Frau Ana Melva Pérez

20.09.2022
Gesundheitsförderung 
durch Bewegung
Ref. Frau Snezana Talic

11.10.2022
Herz-Kreislauf-Erkran
kungen, Ref. Frau Riza Mensioure

22.11.2022
Psychische Gewalt in der 
Partnerschaft
Ref. Frau Ana Melva Pérez

13.12.2022
Seelische Gesundheit und 
positives Denken
Jahresüberblick, Planung 
2023, Ref. Frau Ana Melva Pérez

24.01.2023
Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
befinden, Ref. Frau Ana Melva Pérez 

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref. Ana Melva Pérez de 
Preitschopf, Dipl. Psycholo-
gin, Universidad del Perú, 
015143101828, 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München, 17.00 - 19.00 Uhr 

Arabischsprachiges



14.03.2023
Técnicas de relajamiento 
Ref. Sukalo Tatjana

18.04.2023
Salud familiar a travéz de 
una alimentación saluda-
ble, Ref. Sigrid Wiedemann

09.05.2023
Espalda fuerte con Hatha 
Yoga, Ref. Snezana Talic

13.06.2023
En forma y saludable en 
la vida cotidiana, Ref. Jessica 
Rüger

11.07.2023
Etrategia de Afrontamien-
to en la Menopausia
Ref. Mensioure Riza

12.09.2023
Salud familiar y enferme-
dad intestinal
Ref. Mensioure Riza

10.10.2023
Promover la salud mental 
Ref. Ana Melva Perez

14.11.2023
Estrategia de afrontamiento 
del trauma, Ref. Ana Melva Pérez

12.12.2023
Maneras efectivas de promo-
ver la salud mental 
Ref. Ana Melva Pérez

16.01.2024
Beneficio de la risa en la salud
Ref. Ana Melva Pérez

13.02.2024
Mejor manejo del insomnio 
Ref. Dilafruz Rahieva
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Arabischsprachiges
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22.03.2022
Umgang mit Stress und 
Ängsten, Ref. Frau Sukalo Tatjana

12.04.2022
Umgang mit psychischen 
Belastungen nach der 
Scheidung, Ref. Ana Melva Pérez

17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
und Entspannung
Ref. Frau Sukalo Tatjana

21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
und Früherkennung bei 
Frauen, Ref. Frau Riza Mensioure

19.07.2022
Gesundheit im Alter
Ref. Frau Ana Melva Pérez

20.09.2022
Gesundheitsförderung 
durch Bewegung
Ref. Frau Snezana Talic

11.10.2022
Herz-Kreislauf-Erkran
kungen, Ref. Frau Riza Mensioure

22.11.2022
Psychische Gewalt in der 
Partnerschaft
Ref. Frau Ana Melva Pérez

13.12.2022
Seelische Gesundheit und 
positives Denken
Jahresüberblick, Planung 
2023, Ref. Frau Ana Melva Pérez

24.01.2023
Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
befinden, Ref. Frau Ana Melva Pérez 
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login, Universidad del Perú, 
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17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
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21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
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Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
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Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref. Ana Melva Pérez de 
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