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Programm TABI
Aubinger Strafle 43, 8

Sie leben im Stadtteil Neuaubing-Westkreuz und mad
machen, Fahrrad fahren lernen und neue Kontakte k

7 - 8 Uhr
8 -9 Uhr
9-10 Uhr
10- 11 Uhr
11 - 12 Uhr 12.00 - 14.00 Uhr
Kreativgruppe
12-13 Uhr Westend TABI, 5 35 1430 uhr
13- 14 Uhr Terminesene10 | Ausgleichs-
14 - 15 Uhr 15.00 - 16.00 Uhr f\::e:a:z!‘;i:'b'"
15 - 16 Uhr Pi!ates, Eda Sayin Seite 7
Seite 7
16 - 17 Uhr 16.00 - 17.00 Uhr
17 - 18 Uhr Pilates, Eda
Sayin, Seite 7
18 - 19 Uhr 17.00 - 19.00 Uhr
19 _ 20 Uhr Turk. Frauen-
café, Tuana Ozal,
20 - 21 Uhr Seite 15

17.30-19.30 Uhr
Interkulturelles
Sportcafe, Eda
Sayin, Seite 6




- Fahrradkurse, Seite 4
- Schwimmkurse, Seite 5

2022 - Kreativgruppe Westkreuz, Seite 6

. - Veranstaltungen, Seite 8
1243 Miinchen

chten sich mit Nachbarinnen treffen, Sport
niipfen? Dann kommen Sie bei uns vorbei!

10.30-11.30Uhr  11.00-
00 - 14.00 Uhr Kickboxen 14.00 Uhr
ort mit und Sevim Geles, Seite8 | hisches
ne Kinder, 11.30-12.30 Uhr  Frauencafé,
in Ahmed Hus- Kickboxen 1x im Monat,
, Seite 7 Sevim Geles, Seite 8 Roshanak Alaeine-
30 - 19.00 Uhr jat, Seite 12
2. Frauencafé 12.45 -13.45 Uhr
im Monat Kickboxen 15.00 -
e 13 Kindertraining 18.00 Uhr

Sevim Geles, Seite 8  Kreativ- und
30-18.30 Uhr Nihworkshop,
kboxen, Sevim 13.45-14.45Uhr | yma Afandy
s, Seite 8 Kickboxen Seite 10
30-19.30 Uhr Kindertraining ¢ 00- 19.30
kboxen, sevim Sevim Geles, Seite 8 Uhr, Schwimm-
e 16.00-18.00 Uhr  kurse fiir
00 - 21.00 Uhr Afgh. Frauenca- Frauenund
g. Frauencafé fé, 1x im Monat Madchen, Eda
im Monat Seite 11 Sayin, siehe
el4 Termine, Seite 5




Fahrradkurse bei TABI

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen

Grundkurse:
Flir Anfangerinnen mit oder ohne Vorkenntnissen. Jeder Grundkurs findet
insgesamt 4x zu je 2 Stunden statt. Das ist die Basis zum Radfahrenlernen.

Hier lernen Sie:

e die Funktionen des Fahrrads

¢ Rad zu fahren

¢ \Verkehrs- und Sicherheitsregeln

1. Grundkurs Tabi

Fr 07.07.2023 15.00 17 00
Sa 08.07.20239.30 11.30
Fr 15.07.2023 15.00 17.00
Sa 16.07.2022 09.30 11.30

Kursleitung: Helin Geles

2. Grundkurs Tabi

Fr 15.09.2023 15.00 17.00
Sa 16.09.2023 09.30 11.30
Fr 22.09 2023 15.00 17.00
Sa 23.09.2023 09.30 11.30

Kursleitung: Helin Geles



Schwimmkurse bei TABI

Ort: Ridlerstr. 26, 80339 Miinchen

Zeit: Sonntags, 18.00 - 19.30 Uhr
Jeder Schwimmkurs findet insgesamt 5x zu je 1,5 Stunden statt.

1. Schwimmkurs
15.01.2023
22.01.2023
29.01.2023
05.02.2023

2. Schwimmkurs
23.04.2023
30.04.2023
07.05.2023
14.05.2023
21.05.2023

3. Schwimmkurs
17.09.2023
24.09.2023
01.10.2023
08.10.2023
15.10 2023

Siiheyda Sayin
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Interkulturelles Sportcafe

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Zeit: 17.30 - 19.30 Uhr

Sprache: Deutsch
Gruppenleiterin: Stiheyda Sayin,
Sportpadagogin

17.01.2023
Richtig Aufwiarmen- Ubungen

07.02.2023
Fitness Ubungen fiir Zuhause

07.03.2023
Bewegung und Entspannung im Sitzen

18.04.2023
Gesunde Erndhrung 1

09.05.2023
Einfache Bewegungsiibungen

20.06.2023
Gesunde Erndhrung 2

11.07.2023
Gesund durch Bewegung

12.09.2023
Sport gegen Depression

31.10.2023
Bauchmuskeliibungen fiir Zuhause

21.11.2023
Bewegung macht Spaf}

05.12.2023
Sport gegen Stress

Gruppenleiterin: Stiheyda Sayin



Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Strale 43, 81243 Miinchen
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Pilates

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Wochentlich am Dienstag

1. Kurs 15.00 - 16.00 Uhr

2. Kurs 16.00 - 17.00 Uhr

Sprache: Deutsch und Tiirkisch
Ubungsleiterin: Siiheyda Sayin

Ausgleichgymnastik

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Wochentlich am Mitwoch

Zeit: 13.30 - 14.30 Uhr

Sprache: Deutsch, Arabisch und Kurdisch
Gruppenleiterin: Hlbin Ahmed Hussein

Sport mit und ohne Kinder

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Waéchentlich am Donnerstag

Zeit: 13.00 - 14.00 Uhr

Sprache: Deutsch, Arabisch und Kurdisch
Gruppenleiterin: Hlbin Ahmed Hussein



Kickboxen

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen

ab 20.03.2023
Wochentlich am Donnerstag
Zeit: 17:30 - 18:30 Uhr und 18:30 - 19:30 Uhr

Wochentlich am Samstag
Zeit: 10:30 - 11:30 Uhr und 11:30 - 12:30 Uhr

Sprache: Deutsch und Kurdisch
Gruppenleiterin: Sevim Geles, Tel.: 0157/528 147 73

Kickboxen Kindertraining
Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen

Waéchentlich am Samstag
Zeit: 12:45 - 13:45 Uhr und 13:45 - 14:45 Uhr

Sprache: Deutsch und Kurdisch
Gruppenleiterin: Sevim Geles, Tel.: 0157/ 528 147 73

8



Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Strale 43, 81243 Miinchen

Veranstaltungen

Tag der offenen Tur

18.07.2023

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Programm: Prasentation der kreativen Gruppen, Tanz, Kickbox- Vorfihrung und
Probetraining

Wir freuen uns sehr, wenn Sie etwas zu unserem Buffet beitragen!

Jahresabschlussfest

16.12.2023
Zeit: 17:00 - 20:00 Uhr
Musik und Tanz

Wir freuen uns sehr, wenn Sie
etwas zu unserem Buffet beitragen!




Kreativ- und Nahworkshop

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen

3x im Monat am Sonntag
Zeit: 15:00 - 18:00 Uhr

Gruppenleiterin: Luma Afandy, Sprache: Deutsch

Kreativgruppe Westkreuz bei Tabi

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen

Zeit: 12:00 - 14:00 Uhr

31.01.2023
14.02.2023
14.03.2023
11.04.2023
16.05.2023

Gruppenleiterin: Siheyda Sayin
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13.06.2023
19.09.2023
17.10.2023
14.11.2023
12.12.2023



Afghanischsprachiges Frauencafé
und SHG MARA

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen

Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr

Gruppenleitung: Roshanak Alaeinejat, Shayigha Abdulhakim
Ref. Shaparak Kolby

Sprache: Dari/Persisch

25.02.2023: Selbstfiirsorge ~ wilys 155
Ref. Shaparak Kolbi

11.03.2023: Psychische Belastungen und Migration  yyales §onilay (upics)
Ref. Shaparak Kolbi

18.03.2023: Bluthochdruck und Diabetes (uP 4_,3) 9‘-:‘[#.4 K d_,é..JL..’a.i
Ref. Dr. med. Zuhal Vali

15.04.2023: Angststérungen el cystal
Ref. Shaparak Kolbi

22.04.2023: Wechseljahre  Ssily
Ref. Dr. med. Zuhal Vali

20.05.2023: Entspannungstraining O3 5 0—65 (.SJL‘-'-‘ flﬂ Ol s
Ref. Shaparak Kolbi

10.06.2023: Burnout s s yicu)
Ref. Shaparak Kolbi

15.07.2023: Schlafstérungen o lsa SY¥HLA
Ref. Shaparak Kolbi

23.09.2023: Traumafolgen  (Lagyi) waaid (o3ls, 4 s slaasly
Ref. Shaparak Kolbi

21.10.2023: Positives Denken  (sdiauil cudie
Ref. Shaparak Kolbi

18.11.2023: Hiusliche Gewalt- Folgen 1 (odly; (sladsly 5 SOLA cuigda
fiir die Psyche, Ref. Shaparak Kolbi

02.12.2023: Besserer Umgang mit dHd Ld LSLA\SJIJ jl dags saldil
Schmerzmitteln, Ref. Dr. med. Zuhal Vali 11



Iranische Frauencafé

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen
Zeit: 11:00 - 14:00 Uhr

Sprache: Persisch
Gruppenleiterin: Roshanak Alaeinejat

12.03.2023: Yoga und Bewegung gegen  Jinl 3 g fsla 3 S ad 5 (5555
Stress, Ref. Neda Hosseini (Yoga-Trainerin) stren |3 a2y

16.04.2023: Pflanzliche Arzneimittel und i <l 5 (ALS (sla 5

Volksmedizin, Ref. Setareh Rabbani (Pharmazeutin) by ol ooy £
21.05.2023: Mit gesunder Erndhrung abnehmen S oS (5 allw (3 ) SG L
Ref. Setareh Rabbani (Pharmazeutin) by ol ,;:.5,_;
11.06.2023: Entspannungsiibungen Ui (el )l Gl yad

Ref.: Hoda Mohseni (Aerobic-Trainerin) (siaa (52 °-\3-u§

16.07.2023: Gebarmutterhalskrebs und

Brustkrebs- Friiherkennung A g ) (pand il g dlp (o yu / aa adlan la
Ref: Nafise Nury (Gynakologin) (58 denidi geut_,g

24.09.2023: Gesundheitsférderung durch gesunde Erndhrung

Ref. Hoda Mohseni (Erndhrungsberaterin) alles 43325 (.5.-!.)J=' ) Dl ) 8
(ebann (g3 o3 S

22.10.2023: Entspannungstechniken 5 3 pua (gl yo allis 40325 A4y (el ] S

Ref. Neda Hosseini (Yoga-Trainerin) PRI E-.‘-‘-‘.J.g
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Bulgarischsprachiges Frauencafe

Zeit: 16.30 - 19.00 Uhr

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

19.01.2023 Familie und Kinder - in Pandemiezeit gesund bleiben
CemeicTBaTa M AeLaTta -34paBu No Bpeme Ha NaHAemMus

16.02.2023 Sport und Bewegung gegen Stress

CnopTbT U ABUKEHMETO KaTo HAYMH 3a CNpsiBaHe CbC CTpeca

08.03.2023 Internationaler Frauentag-Seelische Gesundheit von Frauen und
Migration, MexayHapoaeH AeH Ha eHaTa-NCcUXMYHO 34paBe Ha XKeHUTE U
MUrpaumsaTa

17.03.2023 Selbstbehauptung und Seelische Gesundheit von Frauen stirken
YKpenBaHe 1 nogobpaBaHe Ha NCUXMYHOTO 34,0aBE Ha KeHUTe

07.04.2023 Weltgesundheitstag-Sicherheit und Seelische Gesundheit am
Arbeitsplatz, CBeToBeH AeH Ha 34paBeTo-CUryPHOCT U MCUXMYHO 34paBe Ha
paboTHOTO MACTO

12.05.2023 Seelische Gesundheit in der Familie fordern

MoaKpena Ha NCUXMYHOTO 34,paBe B CEMENCTBOTO

23.06.2023 Umgang mit Depressionen im Alltag

CnpaBsHe c genpecusaTa B exXeLHEBUETO

21.07.2023 Unterstiitzung bei der Traumabewadltigung

MoaKpena npwu cnpaBsaHe ¢ TpaBma

29.09.2023 Herz-Kreislauf- Erkrankungen und Psychosomatik bei Frauen
CbpaeyHo-Cba0BM 3a601ABAHMA U NCUXOCOMATUKA NPU KEHUTE

13.10.2023 Brustkrebs- Unterstiitzung bei der Krankheitsbewaltigung

(im Rahmen der Miinchener Wochen fiir Seelische Gesundheit)

MpeBeHuMA 1 60pba c paka Ha rbpaata -MoaKpena 3a cnpaBaHe ¢ bonecTTa
10.11.2023 Pravention Hausliche Gewalt

(im Rahmen der Miinchener Wochen fiir Seelische Gesundheit)

KaTo yacT oT cegmnuaTa 32 60pbHa cpellly HAaCUANETO HA XKEHU,MIALEKN U
Aeua. MpeBeHUMA Ha AOMALHOTO HacKuame

24.11.2023 Internationaler Tag gegen Gewalt an Frauen- Wir brechen das
Schweigen! (im Rahmen der Miinchener Wochen fiir Seelische Gesundheit)
MeKayHapoaeH AeH CpeLly HAaCUIMETO Hag, *KeHU — HAMA A4a MbAYMMm! .I
08.12.2023 Jahresiiberblick und -planung

foguwHa cpewa u naaHmpa i
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Bulgarischsprachige Selbsthilfsgruppe
,Dialog”, Psychosomatische Erkrankungen

Ort: Friedrichshafener Str. 9, 81243 Miinchen R\ .
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr \
Ref. und Gruppenleitung: Marusya Topalova, Psychologin ™

. AR

19.01.2023 Herz- Kreislauf- Erkrankungen und Psychosomatik

BMCOKO M HUCKO KPbBHO Ha/IATaHEe KaTo MCMXOCOMATUKaA

16.02.2023 Stressbewiltigung- Umgang mit Angsten und Stress
EdbeKTMBHM HauyMHM 3a cripaBsAHe CbC CTpeca

08.03.2023 Psychosomatische Stérungen und Beschwerden
McruxocomaTMyHKM pascTponcTBa U 3ab6oABaHUSA

07.04.2023 Bewaltigung von psychosomatischen Stérungen und
Erkrankungen

CnipaBsHe ¢ NCMXOCOMATUYHM PA3CTPOICTBA M 3abonsiBaHUA

12.05.2023 Tipps zur Bewadltigung von Angststorungen, Panik und Pa-
nikattacken, CbBeTu 3a cnpaBaHe C TPEBOXKHW PA3CTPOMCTBA, NaHMKa U
NPUCTBbNM Ha NaHWUKA

23.06.2023 Ursachen, Ausléser und Bewaltigung von Essstorungen
MpUYnHK, Npean3BUKATENCTBA U CNPaBAHE C XPaHUTENIHW Pa3CTPOMCTBA
21.07.2023 Psychosomatische Storungen und Arbeitsplatz

McuxnyHmM pascTpoiicTea M paboTHO MACTO

15.09.2023 Traumabelastungen und psychosomatische Folgeerkrankun-
gen

TpaBMaTU4YeH CTpPec 1 NCMXOCOMATUYHU NOCNEACTBUA

29.09.2023 Posttraumatische Belastungsstorungen

MocTTpaBMaTUYHM Pa3CTPOMNCTBA -
13.10.2023 Familiengesundheit- Familie, Kinder und psychosomatische
Erkrankungen

34paBeTo Ha CeEMEeNCTBOTO,AeLaTa M NCUXOCOMaTUYHUTE 3abonaBaHMS
24.11.2023 Umgang mit Schlafstérungen- Entspannungstraining
MpuynHKM 3a 6e3cbHMETO.Penakcaums

08.12.2023 Psychologische Unterstiitzung bei seelischen Belastungen
McuxonornyecKa rpurka Npu NCUXUYHUTE 3abonsaBaHus.




Turkische Frauencafé

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr

Ref. Tuana Ozal, Psychologin

24.01.2023
Psychologie des Ruhestands
Emeklilik psikolojisi

21.02.2023
Mehr Zeit fiir sich selbst in der Familie
Kendiniz ve aileniz i¢in daha fazla zaman ayirin

21.03.2023
Konflikte in Ehe, Partnerschaft und Familie
Evlilikte, birlikte yasamada ve ailede uyumsuzluk

25.04.2023
Psychologie der Kommunikation
lletisim psikolojisi

26.09.2023
Psychologie in der Migration
Gogcmenlik psikolojisi

24.10.2023
Posttraumatische Belastungsstorung und Bewaltigungsmethoden
Travma sonrasi stres bozuklugu ve basa ¢ikma yontemleri

21.11.2023
Wut und Wutmanagement
Ofke ve 6fkeyle bas edebilme

19.12.2023
Stress, Angst und Bewailtigungsmethoden
Stres, kaygi ve korkularlar basa ¢ikma



Kontakt:
Tel.: 089 / 50 50 05

E-Mail: info@donnamobile.org

Homepage: www.donnamobile.org
www.tabi-donnamobile.de




