
Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Straße 43, 81243 München

TABI
Teilhabe und Integration 
durch Bildung und Sport



Programm TABI 2022
Aubinger Straße 43, 81243 München

Montag Zeit Dienstag Mitt woch Donnerstag
7 - 8 Uhr
8 - 9 Uhr
9 - 10 Uhr
10 - 11 Uhr
11 - 12 Uhr
12- 13 Uhr
13- 14 Uhr
14 - 15 Uhr
15 - 16 Uhr
16 - 17 Uhr
17 - 18 Uhr
18 - 19 Uhr
19 - 20 Uhr
20 - 21 Uhr

15.00 - 16.00 Uhr 
Pilates, Eda Sayin
Seite 7

12.00 - 14.00 Uhr 
Kreati vgruppe 
Westend TABI, 
Eda Sayin, siehe für 
Termine Seite 10

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

16.00 - 17.00 Uhr
Pilates, Eda 
Sayin, Seite 7

17.00 - 19.00 Uhr
Türk. Frauen-
café, Tuana Özal, 
Seite 15 

13.30 - 14.30 Uhr
Ausgleichs-
gymnasti k, Hlbin 
Ahmed Hussein
Seite 7

13.00 - 14.00 Uhr
Sport mit und 
ohne Kinder, 
Hlbin Ahmed Hus-
sein, Seite 7

17.30 - 18.30 Uhr 
Kickboxen, Sevim 
Geles, Seite 8

18.30 - 19.30 Uhr 
Kickboxen, Sevim 
Geles, Seite 8

Sie leben im Stadtt eil Neuaubing-Westkreuz und möchten sich mit Nachbarinnen treff en, Sport 
machen, Fahrrad fahren lernen und neue Kontakte knüpfen? Dann kommen Sie bei uns vorbei! 
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16.30 - 19.00 Uhr 
Bulg. Frauencafé 
1x im Monat
Seite 13

19.00 - 21.00 Uhr 
Bulg. Frauencafé 
1x im Monat
Seite 14



Programm TABI 2022
Aubinger Straße 43, 81243 München

Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

13.00 - 14.00 Uhr
Sport mit und 
ohne Kinder, 
Hlbin Ahmed Hus-
sein, Seite 7

17.30 - 18.30 Uhr 
Kickboxen, Sevim 
Geles, Seite 8

18.30 - 19.30 Uhr 
Kickboxen, Sevim 
Geles, Seite 8

10.30 - 11.30 Uhr
Kickboxen 
Sevim Geles, Seite8

11.30 - 12.30 Uhr
Kickboxen 
Sevim Geles, Seite 8

12.45 - 13.45 Uhr
Kickboxen 
Kindertraining 
Sevim Geles, Seite 8

13.45 - 14.45 Uhr
Kickboxen 
Kindertraining 
Sevim Geles, Seite 8

15.00 - 
18.00 Uhr 
Kreati v- und 
Nähworkshop, 
Luma Afandy 
Seite 10

18.00 - 19.30 
Uhr, Schwimm-
kurse für 
Frauen und 
Mädchen, Eda 
Sayin, siehe 
Termine, Seite 5

16.00 - 18.00 Uhr
Afgh. Frauenca-
fé, 1x im Monat
Seite 11

11.00 - 
14.00 Uhr
Iranisches 
Frauencafé, 
1x im Monat,
Roshanak Alaeine-
jat, Seite 12

Sie leben im Stadtt eil Neuaubing-Westkreuz und möchten sich mit Nachbarinnen treff en, Sport 
machen, Fahrrad fahren lernen und neue Kontakte knüpfen? Dann kommen Sie bei uns vorbei! 
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- Fahrradkurse, Seite 4
- Schwimmkurse, Seite 5
- Kreati vgruppe Westkreuz, Seite 6
- Veranstaltungen, Seite 8

16.30 - 19.00 Uhr 
Bulg. Frauencafé 
1x im Monat
Seite 13

19.00 - 21.00 Uhr 
Bulg. Frauencafé 
1x im Monat
Seite 14



Fahrradkurse bei TABI

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 München

Grundkurse:
Für Anfängerinnen mit oder ohne Vorkenntnissen. Jeder Grundkurs fi ndet 
insgesamt 4x zu je 2 Stunden statt . Das ist die Basis zum Radfahrenlernen. 

Hier lernen Sie:        
• die Funkti onen des Fahrrads 
• Rad zu fahren 
• Verkehrs- und Sicherheitsregeln

1. Grundkurs  Tabi
Fr 07.07.2023 15.00 17 00
Sa 08.07.2023 9.30 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
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Schwimmkurse bei TABI

Ort: Ridlerstr. 26, 80339 München

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
 
Şüheyda Sayın 
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Ort: Aubingerstr. 43, 81243 München
Zeit: 17.30 - 19.30 Uhr

17.01.2023  
Richti g Aufwärmen- Übungen 

07.02.2023
Fitness Übungen für Zuhause 

07.03.2023
Bewegung und Entspannung im Sitzen 

18.04.2023
Gesunde Ernährung 1

09.05.2023
Einfache Bewegungsübungen 

20.06.2023
Gesunde Ernährung 2

11.07.2023
Gesund durch Bewegung 

Interkulturelles Sportcafe

Pilates
Wöchentlich am Dienstag
Zeit: 15.00 - 16.00 Uhr
16.00 - 17.00 Uhr

12.09.2023
Sport gegen Depression 

31.10.2023
Bauchmuskelübungen für Zuhause 

21.11.2023
Bewegung macht Spaß

05.12.2023
Sport gegen Stress 

Gruppenleiterin: Şüheyda Sayın 

Sprache: Deutsch
Gruppenleiterin: Süheyda Sayin,
Sportpädagogin

Übungsleiterin: Süheyda Sayin,
Sportpädogogin
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Pilates
Ort: Aubingerstr. 43, 81243 München
Wöchentlich am Dienstag
1. Kurs 15.00 - 16.00 Uhr 
2. Kurs 16.00  - 17.00 Uhr 
Sprache: Deutsch und Türkisch
Übungsleiterin: Şüheyda Sayın

Ausgleichgymnastik
Ort: Aubingerstr. 43, 81243 München
Wöchentlich 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 München
Wöchentlich am Donnerstag
Zeit: 13.00 - 14.00 Uhr
Sprache: Deutsch, Arabisch und Kurdisch
Gruppenleiterin: Hlbin Ahmed Hussein

Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Straße 43, 81243 München
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Kickboxen
Ort: Aubingerstr. 43, 81243 München

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

Wöchentlich 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 München

Wöchentlich 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
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Tag der offenen Tür
18.07.2023 
Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr
Programm: Präsentation der kreativen Gruppen, Tanz, Kickbox- Vorführung 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!

Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Straße 43, 81243 München

Veranstaltungen
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Kreativ- und Nähworkshop
Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 München

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

Gruppenleiterin: Luma Afandy, Sprache: Deutsch

Kreativgruppe Westkreuz bei Tabi 
Ort: Aubingerstr. 43, 81243 München
Zeit: 12:00 - 14:00 Uhr

31.01.2023
14.02.2023
14.03.2023  
11.04.2023
16.05.2023

Gruppenleiterin: Şüheyda Sayın

13.06.2023
19.09.2023
17.10.2023  
14.11.2023  
12.12.2023
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Afghanischsprachiges Frauencafé 

und SHG MARA 
Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 München
Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr
Gruppenleitung: Roshanak Alaeinejat, Shayigha Abdulhakim
Ref. Shaparak Kolby
Sprache: Dari/Persisch

25.02.2023: Selbstfürsorge
Ref. Shaparak Kolbi

11.03.2023: Psychische Belastungen und Migration
Ref. Shaparak Kolbi

18.03.2023: Bluthochdruck und Diabetes
Ref. Dr. med. Zuhal Vali

15.04.2023: Angststörungen
Ref. Shaparak Kolbi

22.04.2023: Wechseljahre
Ref. Dr. med. Zuhal Vali

20.05.2023: Entspannungstraining
Ref. Shaparak Kolbi

10.06.2023: Burnout
Ref. Shaparak Kolbi

15.07.2023: Schlafstörungen
Ref. Shaparak Kolbi

23.09.2023: Traumafolgen
Ref. Shaparak Kolbi

21.10.2023: Positives Denken
Ref. Shaparak Kolbi

18.11.2023: Häusliche Gewalt- Folgen 
für die Psyche, Ref. Shaparak Kolbi

02.12.2023: Besserer Umgang mit 
Schmerzmitteln, Ref. Dr. med. Zuhal Vali
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Iranische Frauencafé      
 
Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243 München
Zeit: 11:00 - 14:00 Uhr          
Sprache: Persisch       
Gruppenleiterin: Roshanak Alaeinejat                

12.03.2023: Yoga und Bewegung gegen 
Stress, Ref. Neda Hosseini (Yoga-Trainerin)

16.04.2023: Pflanzliche Arzneimittel und 
Volksmedizin, Ref. Setareh Rabbani (Pharmazeutin)

21.05.2023: Mit gesunder Ernährung abnehmen
Ref. Setareh Rabbani (Pharmazeutin)

11.06.2023: Entspannungsübungen   
Ref.: Hoda Mohseni (Aerobic-Trainerin)

16.07.2023: Gebärmutterhalskrebs und 
Brustkrebs- Früherkennung
Ref: Nafise Nury (Gynäkologin)

24.09.2023: Gesundheitsförderung durch gesunde Ernährung
Ref. Hoda Mohseni (Ernährungsberaterin) 

22.10.2023: Entspannungstechniken
Ref. Neda Hosseini (Yoga-Trainerin)
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Bulgarischsprachiges Frauencafe
Zeit: 16.30 - 19.00 Uhr
Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 München
Ref. und Gruppenleitung: Marusya Topalova, Psychologin
marusya.topalova@gmx.de

19.01.2023 Familie und Kinder - in Pandemiezeit gesund bleiben
Семействата и децата -здрави по време на пандемия
16.02.2023 Sport und Bewegung gegen Stress
Спортът и движението като начин за спряване със стреса
08.03.2023 Internati onaler Frauentag-Seelische Gesundheit von Frauen und 
Migrati on, Международен ден на жената-Психично здраве на жените и 
миграцията
17.03.2023 Selbstbehauptung und Seelische Gesundheit von Frauen stärken
Укрепване и подобряване на психичното здраве на жените
07.04.2023 Weltgesundheitstag-Sicherheit und Seelische Gesundheit am 
Arbeitsplatz, Световен ден на здравето-Сигурност и психично здраве на 
работното място
12.05.2023 Seelische Gesundheit in der Familie fördern
Подкрепа на психичното здраве в семейството
23.06.2023 Umgang mit Depressionen im Alltag
Справяне с депресията в ежедневието
21.07.2023 Unterstützung bei der Traumabewälti gung
Подкрепа при справяне с травма
29.09.2023 Herz-Kreislauf- Erkrankungen und Psychosomati k bei Frauen
Сърдечно-съдови заболявания и психосоматика при жените
13.10.2023 Brustkrebs- Unterstützung bei der Krankheitsbewälti gung
(im Rahmen der Münchener Wochen für Seelische Gesundheit)
Превенция  и борба с ракa на гърдата -Подкрепа за справяне с болестта
10.11.2023 Präventi on Häusliche Gewalt
(im Rahmen der Münchener Wochen für Seelische Gesundheit)
Като част от седмицата за борба срещу насилието на жени,младежи и 
деца. Превенция на домашното насилие
24.11.2023 Internati onaler Tag gegen Gewalt an Frauen- Wir brechen das 
Schweigen! (im Rahmen der Münchener Wochen für Seelische Gesundheit)
Международен ден срещу насилието над жени – няма да мълчим!
08.12.2023 Jahresüberblick und -planung
Годишна среща и планира



Bulgarischsprachige Selbsthilfsgruppe
„Dialog“, Psychosomati sche Erkrankungen
Ort: Friedrichshafener Str. 9, 81243 München
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Ref. und Gruppenleitung: Marusya Topalova, Psychologin

19.01.2023 Herz- Kreislauf- Erkrankungen und Psychosomati k
Високо и ниско кръвно налягане като психосоматика
16.02.2023 Stressbewälti gung- Umgang mit Ängsten und Stress
Ефективни начини за справяне със стреса
08.03.2023 Psychosomati sche Störungen und Beschwerden
Психосоматични разстройства и заболявания
07.04.2023 Bewälti gung von psychosomati schen Störungen und 
Erkrankungen
Cправяне c психосоматични разстройства и заболявания
12.05.2023 Tipps zur Bewälti gung von Angststörungen, Panik und Pa-
nikatt acken, Съвети за справяне с тревожни разстройства, паника и 
пристъпи на паника
23.06.2023 Ursachen, Auslöser und Bewälti gung von Essstörungen
Причини, предизвикателства и справяне с хранителни разстройства
21.07.2023 Psychosomati sche Störungen und Arbeitsplatz
Психични разстройства и работно място
15.09.2023 Тraumabelastungen und psychosomati sche Folgeerkrankun-
gen
Травматичен стрес и психосоматични последствия
29.09.2023 Postt raumati sche Belastungsstörungen
Посттравматични разстройства
13.10.2023 Familiengesundheit- Familie, Kinder und psychosomati sche 
Erkrankungen
Здравето на семейството,децата и психосоматичните заболявания
24.11.2023 Umgang mit Schlafstörungen- Entspannungstraining
Причини за безсънието.Релаксaция
08.12.2023 Psychologische Unterstützung bei seelischen Belastungen
Психологическа грижа при психичните заболявания.
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Türkische Frauencafé 
Ort: Aubingerstr. 43, 81243 München
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr

Ref. Tuana Özal, Psychologin

24.01.2023 
Psychologie des Ruhestands
Emeklilik psikolojisi

21.02.2023
Mehr Zeit für sich selbst in der Familie
Kendiniz ve aileniz için daha fazla zaman ayırın

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

25.04.2023
Psychologie der Kommunikation
Iletişim psikolojisi

26.09.2023
Psychologie in der Migration
Göçmenlik psikolojisi

24.10.2023
Posttraumatische Belastungsstörung und Bewältigungsmethoden
Travma sonrası stres bozukluğu ve başa çıkma yöntemleri

21.11.2023
Wut und Wutmanagement
Öfke ve öfkeyle baş edebilme

19.12.2023
Stress, Angst und Bewältigungsmethoden
Stres, kaygı ve korkularlar başa çıkma
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Kontakt:
Tel.: 089 / 50 50 05

E-Mail: info@donnamobile.org

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


