Neuaubing - Westkreuz
Aubinger Stra3e 43, 81243 Miinchen

Aktiv fiir interKulturellen
Austausch e.V.

Teilhabe und Integration Landeshauptstadt

Miinchen

durch Blldung und Sport Gesundheitsreferat

Gefordert durch
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Innern, flir Sport und Integration
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Programm TABI
Aubinger Strafle 43, 8

Sie leben im Stadtteil Neuaubing-Westkreuz und ma
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,
_ Suiheyda Sayin, siehe
13-14 Uhr fiir Termine Seite 9 16.
14 - 15 Uhr 15.00 - 16.00 Uhr Bu
15 - 16 Uhr Pilates, Siiheyda 1’f
Sayin, Seite 7 Seit
16 - 17 Uhr 16.00 - 17.00 Uhr 17.
17 - 18 Uhr Pilates, Siiheyda Kic
Sayin, Seite 7 Gel
18 - 19 Uhr 17.00 - 19.00 Uhr 18
19 - 20 Uhr Tflrk. Frauenca- Kic
fé, Friedrichshafe- Gel
20 - 21 Uhr nerstr. 9, Tuana Ozal,
17.30 - 19.30 Uhr 19.
Interkulturelles Bu
Sportcafe, siiheyda feg

Sayin, Seite 6 Mc



- Fahrradkurse, Seite 4
- Schwimmkurse, Seite 5
2022 - Waldbaden in der Natur, Seite 5

- Kreativgruppe Westkreuz, Seite 9
1243 Munchen - Veranstaltungen, Seite 8

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

30-19.00 Uhr

2. Frauencafé 12.45 - 13.45 Uhr

im Monat Kickboxen 15.00 -

e 14 Kindertraining 18.00 Uhr
Sevim Geles, Seite7  Kreativ- und

30-18.30 Uhr Nihworkshop,

kboxen, Sevim 13.45-14.45 Uhr Luma Afandy,

es, Seite 7 Kickboxen Termine Seite 9

30-18.30 Uhr oo oo sy 18:00+19.30

kboxen, sevim ' Uhr, Schwimm-

S 16.00-18.00 Uhr  kurse filr

00 - 21.00 Uhr Afgh. Frauenca- Frauenund

g. Selbsthil- fé, 1x im Monat Madchen,

ruppe,1x im Seite 11 Siiheyda Sayin,

)nat, Seite 14

10.30-11.30 Uhr 11.00 -
Kickboxen 14.00 Uhr
Sevim Geles, Seite 7 Iranisches
11.30-12.30 Uhr  Frauencafé,

Kickboxen
Sevim Geles, Seite 7

1x im Monat,
Roshanak Alaeine-

jat, Seite 10

Termine Seite 5



Fahrradkurse bei TABI

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

Grundkurs Tabi 1

Sa. 20.04.2024 Zeit: 9.00 - 11.00 Uhr
So.21.04.2024 Zeit: 9.00 - 11.00 Uhr
Sa.27.04.2024 Zeit: 9.00 - 11.00 Uhr
Sa. 28.04.2024 Zeit: 9.00 - 11.00 Uhr

Grundkurs Tabi 2 (englisch)

Sa. 20.04.2024 Zeit: 11.30 - 13.30 Uhr
So.21.04.2024 Zeit: 11.30 - 13.30 Uhr
Sa.27.04.2024 Zeit: 11.30 - 13.30 Uhr
Sa. 28.04.2024 Zeit: 11.30 - 13.30 Uhr

Grundkurs Tabi 3

Sa.03.08.2024 Zeit: 9.00 - 11.00 Uhr
So.21.04.2024 Zeit: 9.00 - 11.00 Uhr
Sa.27.04.2024 Zeit: 11.30 - 13.30 Uhr
Sa. 28.04.2024 Zeit: 11.30 - 13.30 Uhr



pR e B e iy S
Schwimmkurse bei TABI

Ort: Ridlerstr. 26, 80339 Miinchen
Zeit: Sonntags, 18.00 - 19.30 Uhr
Kursleitung: Siiheyda Sayin

Jeder Schwimmkurs findet insgesamt
5x zu je 1,5 Stunden statt.

1. Schwimmkurs Waldbaden in der Natur
09.06.2024

16.06.2024 05.06.2024

23.06.2024 Wildpark Poing

30.06.2024 Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr
07.07.2024

2. Schwimmkurs

Treffpunkt bei Tabi um 9.00 Uhr

15.09.2024 03'0722024 .

22.09.2024 Garmisch-Partenkirchen
29.09.2024 Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr
06.10.2024 Treffpunkt bei Tabi um 9.00 Uhr
13.10.2024

3. Schwimmkurs

18.09.2024
Wildpark Poing

03.11. 2024 Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr
10.11.2024 Treffpunkt bei Tabi 9.00 Uhr
17.11.2024

24.11.2024 30.10.2024

01.12.2024 Starnberg

Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr
Treffpunkt bei Tabi 9.30 Uhr

Bitte dem Wetter entsprechende
Kleidung tragen.



Interkulturelles Sportcafe

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Gruppenleiterin: Siiheyda Sayin
Sprache: Deutsch/Tiirkisch

Zeit: 17.30 - 19.30 Uhr

06.02.2024
Sport gegen Stress

05.03.2024 5
Richtig Aufwarmen Ubungen

30.04.2024
Fitness Ubungen fiir Zuhause

07.05.2024
Bewegung und Entspannung im Sitzen

11.06.2024
Gesunde Erndhrung Tipps 1

09.07.2024
Gesund durch Bewegung

17.09.2024
Gesunde Erndhrung Tipps 2

15.10.2024
Einfache Bewegungsiibungen

05.11.2024
Bewegung macht SpaR

17.12.2024
Bauchmuskeliibungen fiir Zuhause



Pilates

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Gruppenleiterin: Siiheyda Sayin
Sprache: Deutsch und Tiirkisch

Waéchentlich am Dienstag

1. Kurs 15.00 - 16.00 Uhr
2. Kurs 16.00 - 17.00 Uhr




Veranstaltungen

Tag der offenen Tiir

16.07.2024
Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr

Prasentation der kreativen Gruppen, Tanz,
Kickbox- Vorfiihrung und Probetraining.

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

Jahresabschlussfest

14.12.2024

Ort: Nachbarschaftstreff Theresia,
Pfeuferstr. 3, 81373 Miinchen
Zeit: 17.00 - 21.00 Uhr

Musik und Tanz

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




Kreativ- und Nahworkshop

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

Sprache: Deutsch

3x im Monat am Sonntag

Zeit: 15.00 - 18.00 Uhr

Kreativgruppe
Westkreuz bei Tabi

Ort: Aubingerstr. 43, 81243 Miinchen
Gruppenleiterin: Siiheyda Sayin
Zeit: 12.00 - 14.00 Uhr

30.01.2024
27.02.2024
12.03.2024
30.04.2024
21.05.2024
11.05.2024
04.06.2024
02.07.2024
29.09.2024
08.10.2024
19.11.2024




Iranische Selbsthilfe-
gruppe MAHSA

Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen
Sonntag 11.00 - 14.00 Uhr
Gruppenleiterin Roshanak Alaeinejat

17.03.2024
Nein sagen starkt das Selbstbewusstsein, Ref.: Shaparak Kolbi

RGN el 4y Mate ) [ i€ 4
m‘SSdJ#L‘L“":‘.'.Ug

14.04.2024

Migration, Stress und die Folgen auf die seelische Gesundheit
Ref.: Hedieh Maghari

Olay Coadl 9 & alga

(6 s d3n o1y 68

05.05.2024
Frauengesundheit in den Wechseljahre, Ref.: Nafise Nury

G Al ool € Sligia o) 498
23.06.2024

Krisenbewaltigung, Ref.: Shaparak Kolbi
wﬂdﬁbﬁb.\hﬁ,ﬁ wﬂSdﬁbﬁa.\.’g\,ﬁ

07.07.2024

Forderung der psychischen Gesundheit
Ref.: Hanyeh Baluchi

ol Al saly € Oy Sl

22.09.2024
Selbstfiirsorge, Ref.: Shaparak Kolbi

S Sl oAl € ) jadgh

20.10.2024
Gynakologische Gesundheit, Ref.: Nafise Nury

U Gt g g

17.11.2024
Traumafolgestorungen, Ref.: Hanyeh Baluchi
B A s A pd by
sk 4la oaiy £
10



Afghanisches Frauencafé

und SHG MARA

Ort: Friedrichshafenerstr. 9, 81243
Miinchen,Gruppenleitung: Shayigha
Abdulhakim, Ref. Shaparak Kolbi,
Dr. med. Ziihal Vali

Sprache: Dari/Persisch

Zeit: 16.00 - 18.00 Uhr

16.03.2024
Klimawandel und seine Folgen auf die
psychische Gesundheit
Ref.: Shaparak Kolbi ]
Do ek g1 O sy 5198 5l il s
PN QR GV ERS P
23.03.2024
Rickengesundheit, Ref.: Dr. med.
Zihal Vali
S Caedls
s da) SS9 10 s
20.04.2024
Chronische Krankheiten und ihre psy-

chischen Auswirkungen
Ref.: Shaparak Kolbi

Ol (5 Sl 5 a 30 sl an
B Sl gl s

11.05.2024

Hilfe bei Mickenstichen, Ref.: Dr. med.

Zihal Vali

SR 4y ) il eSS

s da) Sy

25.05.2024

Selbstfirsorge in den Wechseljahren,
Ref.: Shaparak Kolbi

Sty 050 5 (A 258

Sl ) i

08.06.2024

Sofortmafinahmen bei Nasenbluten,
Ref.: Dr. med. Ziihal Vali

o glad gga )l on Ayl sleSas

SHsdad S

22.06.2024

Unterstitzungsangebote fiir die
psychische Gesundheit flir Familien in
Krisensituationen, Ref.: Shaparak Kolbi
Sl s Dl )y (il e Clalgidy

o sleimdge 50 (o 03l 5ilA

S S o s

20.07.2024

Essstorungen und Depressionen,
Ref.: Shaparak Kolbi

ol 5 2 A YD

Sl )

20.07.2024

Medikamente und Wechselwirkungen
Ref.: Dr. med. Zihal Vali
Cladil g Jxd 5 la gl

o da) S8 gyt

21.09.2024

Auswirkungen von Krisen auf die psy-
chische Gesundheit von Frauen

Ref.: Shaparak Kolbi

B0 Olao oDl o gl pma il 35

X Sl ) i

19.10.2024

Psychische Gesundheit von Frauen
Ref.: Shaparak Kolbi

Q) 0o S

u_,l‘s‘s)ém -

23.11.2024

Unterstltzungsangebote fir Frauen
bei hduslicher Gewalt

Ref.: Shaparak Kolbi

¢ 0 Shles Glalgidin

A i paA G yee 0 )

L;Kd)gm 1Ol A

14.12.2024

Medikamente und

Wechselwirkungen

Ref. Dr. med. Ziihal Vali

CYldil g Jad g lag

W da) S 11



Bulgarischsprachige Selbsthilfsgruppe
,Dialog”, Psychosomatische Erkrankungen

Ort: Friedrichshafener Str. 9, 81243 Miinchen
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Referentin und Gruppenleiterin: Marusya Topalova, Psychologin

19.01.2024 B
Stressbewaltigung- Strategien und Ubungen
Bopb6a cbe cTpeca.CTpaTernmn U ynpa>kHeHuA

09.02.2024

Gesundheitsférderung und Gesundheitsvorsorge fiir Frauen mit
psychosomatischen Erkrankungen

3ApPaBHU FPUXKU M NPEeBEHLMA 3a XKEHU C NCUXOCOMATUUYHU 3a60nsBaHUA

08.03.2024
Herz- Kreislauf- Erkrankungen und Psychosomatik
BMCOKO M HUCKO KPbBHO HaNAraHe KaTo NCUXOCOMATHKa

19.04.2024 J
Auswirkung von Krisen auf die psychische Gesundheit
Bb3peiicTeSHARPHSHTEIBBPX XOCOMATUYHU Pa3CTPOIACTBA U
3abonaBaHuA =

-
03.05.2024

Tipps zur Bewadltigung von Angststorungen
CbBeTH 3a cnpaBAHe C TPEBOXKHU Pa3CTPOMUCTBA, HAHMKA U NPUCTBNU Ha
NaHUKa

07.06.2024

Ursache > ssstorungen

MpuumnH# AENpaBsAHe C XpaHUTeNHW Pa3CTPOICTBa
k H
] 1

05.07.2024 il
Stress am A ymatische rkrankungen
McuxnyHm p LHE 1

g



27.09.2024
Traumabelastungen und psychosomatische Folgeerkrankungen
TpaBmaTUueH CTpec U NCMXOCOMaTUUYHU NOCAeACcTBUA

11.10.2024

Psychosomatische Stérungen in Krisenzeiten

McuxuuHUTe pa3cTpoiicTBa No Bpeme Ha Kpusa.CnpaBaHe ¢ HeCUTyPHOCT
M NpeKoMepHU U3UCKBaHMUA N0 Bpeme Ha Kpusa.

18.10.2024
Familiengesundheit- Psychosomatische Erkrankungen in der Familie
34paBeTo Ha cemeiicTBOTOo,Aeuata U NCMXocomaTUuHUTe 3abonasaHusn

15.11.2024

Aktionswochen gegen Gewalt: Folgen von Gewalt auf die psychische
Gesundheit

MpuunHKn 3a 6e3cbHMeTo.Penakcauus

06.12.2024

Psychologische Unterstiitzung bei seelischen Belastungen
MXO #x A rpUXKa Npy NCUXUYHUTE 3abonasaHun

—



& Bulgarischsprachiges Frauencafé
Ort: Friedrichshafener Str. 9, Forum am Westkreuz, 81243 Miinchen

Zeit: 16.30 - 19.00 Uhr, Ref. und Gruppenleitung: Marusya Topalova, Psycho-
login, marusya.topalova@gmx.de

19.01.2024

Umgang mit Angsten und Stress

HauuHuM 3a cnpaBsHe CbC cTpeca U cTpaxoseTe

09.02.2024

Auswirkungen von Krisen auf die psychische Gesundheit

BnvAHMeE Ha KpU3UTe BbpPXY NCUXUYHOTO 34paBe

08.03.2024

Internationaler Frauentag- Migration und seelische Gesundheit
MeXAyHapoaeH AEH HA YKeHaTa - MUrpaLuMsa U NCUXUYHO 3apaBe
22.03.2024

Psychische Gesundheit von Frauen in den Wechseljahren

McuxuyHO 3apaBe Ha KeHU B MeHonay3a

19.04.2024

Umgang mit Stress und Belastungen am Arbeitsplatz

CnpaBAHe CbC CTPeca U HanpeXXeHUeTo Ha PaboTHOTO MACTO

03.05.2024

Seelische Gesundheit in der Familie fordern

MoaKpena Ha NCUXMYHOTO 34paBe B CEMENCTBOTO

07.06.2024

Umgang mit Depressionen im Alltag,CripaBsaHe ¢ genpecusaTta B exkxeHEBMETO
05.07.2024

Unterstitzung bei der Traumabewaltigung, MNoakpena npu cnpaBaHe ¢ TpaBma
27.09.2024

Herz- Kreislauf- Erkrankungen bei Frauen und Folgen auf die Psyche
CbpaeyHO-CbA0BY 3260/1ABaHNA MPU KEHUTE U NMOCNEeANLMU BbPXY NCUXMUKATA
11.10.2024

Auswirkungen von Krisen auf die psychische Gesundheit von Frauen

EdekTu oT RpM3nTe BbpXY NCUXMYHOTO 34PABE Ha JKEHUTE

18.10.2024 Umgang mit Angsten in Krisenzeiten

CnpaBsHe CbC CTpaxoBeTe No BpeMe Ha KpuU3a

15.11.2024

Pravention Hausliche Gewalt

KaTo yacT oT cegmumuaTa 3a 6opba cpellyHAcUANETO Ha JKEHN, MNaLEKN U
Aeua.lpeBeHUMA Ha AOMALLHOTO HacUAUe

25.11.2024

Internationaler Tag gegen Gewalt an Frauen- Wir brechen das Schweigen!
MeKayHapoaeH AeH CPELLY HAaCUIMETO Hag, }KeHN — HAMa A3 MbAYUM !
06.12.2024

Jahresiuberblick und -planung

foguluHa cpela v iAaHupa

14
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Tirkischsprachiges Frauencafé

Friedrichshafenerstr. 9, 81243 Miinchen
Gruppenleiterin: Siiheyda Sayin

Ref.: Tuana Ozal

Sprache: Tiirkisch

Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr

23.04.2024
Psychosomatik — Verbindung zwischen korperlicher und seelischer Gesundheit
Psikosomatik - fiziksel ve zihinsel saglik arasindaki baglanti

14.05.2024
Kaufsucht — Ursachen, Anzeichen und Unterstiitzungsangebote
Alisveris bagimhligi — nedenleri, isaretleri ve destek teklifleri

18.06.2024
Posttraumatische Belastungsstorung
Travma sonrasi stres bozuklugu

24.09.2024
Motivation starken, psychische Gesundheit férdern
Motivasyonu glglendirin, zihinsel saghgi gelistirin

22.10.2024
Gewaltfreie Kommunikation in der Familie
Ailede siddetsiz iletisim

26.11.2024

Emotionales Essen — Ursachen und Bewaltigungsstrategien
Duygusal yeme — nedenleri ve basa ¢ikma stratejileri

15



Kontakt:
Tel.: 089 / 50 50 05

E-Mail: info@donnamobile.org

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




