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Ev. Erwachsenen- und
e Familienbildung

N~ Westfalenund Lippee.V.

Die Ev. Familienbildung Hagen ist Teil des Ev. Familienbildungswerkes
Westfalen und Lippe, einer anerkannten Einrichtung der Weiterbildung nach dem
Weiterbildungsgesetz NRW. Diese gehdrt zum Tragerverein Ev. Erwachsenen-
und Familienbildung Westfalen und Lippe e.V.

in Tragerschaft der Ev. Dreifaltigkeits-Gemeinde Hagen

M Eppenhauser Str. 152, 58093 Hagen
Q. 02331 - 588 300 E-Mail info@efb-hagen.de

@ www.efb-hagen.de

Montag - Donnerstag 09:00 - 14:00 Uhr
Freitag 09:00 - 12:00 Uhr
oder nach Absprache

Erlebnisraum - 1. Etage, rechter Flur im Gemeindehaus

Ev. Kita DFG - links neben dem Gemeindehaus
Familienbildungsstatte - Feithstr. 3

Gemeindesaal - 1. Etage, geradeaus, Gemeindehaus
Kirchenvorraum - Nebeneingang der Kirche, dann links

Ofenplatz auf dem Gelande der DFG - AuRengeléande der Gemeinde
Sitzungszimmer - 1. Etage rechts im Gemeindehaus

Herausgeber & Layout: Ev. Familienbildung Hagen - in Tragerschaft der
Ev. Dreifaltigkeits-Gemeinde Hagen, Redaktion: Matthias Heuer (ViSdP),
Bildmaterial: www.canva.com, Archiv Heuer, Michael Eckhoff, Ev.
Familienbildung Hagen



Liebe Teilnehmer*in, liebe Freund*innen der Familienbildung,

Ich wiinsche uns, dass das neue Jahr 2026 genauso wird wie das Programm unserer
Familienbildung - namlich bunt, bewegend und voller Angebote, die neugierig machen!
Wir laden Sie ein, Neues auszuprobieren, Inspiration zu tanken und mit anderen
Menschen in den Austausch zu kommen.

Ob Sie Entspannung suchen, kreativ werden wollen, Ihre Familie in Bewegung bringen
oder einfach mal den Kopf freibekommen mochten - hier ist Raum fiir Sie. Unsere Kurse,
Werkstatten und Begegnungsangebote verbinden Bildung mit Lebensfreude, Alltag mit
Tiefgang und Gemeinschaft mit neuen Perspektiven.

Familienbildung heif3t fiir uns: miteinander wachsen, voneinander lernen und flreinander
da sein - mitten im Leben und mitten in Hagen.

Wir freuen uns auf Sie - auf Ihr Lachen, lhre Neugier, Ihre Begeisterung!
Auf ein lebendiges, inspirierendes erstes Halbjahr 2026!

Herzliche GriiRe

Pfarrer Heuer und das Team der Evangelischen Familienbildung Hagen

Einrichtungsleitung: Verwaltung:
Matthias Heuer Tanja Holzhduser
Pfarrer Verwaltungskraft

Padagogisches Team:

Anna Giitschow Patrick Lindner
Rehabilitationspadagogin Dipl. Padagoge

Barbara Schroer-Navabpour Soren Esmeier

Dipl. Padagogin Kulturwissenschaftler/Sozialarbeiter
Luisa Kinzel

Sozialarbeiterin/Sozialpadagogin
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GLAUBE & SPIRITUALITAT
54 Osterwerkstatt
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22 Hatha Yoga & Entspannung (online) 56 PuB Theologie

23 Autogenes Training 57 Bibelkreis

24 Von Stress zu Starke: Resilienz entwickeln

25 Progressive Muskelentspannung

26 Riickentraining GESELLSCHAFT & POLITIK
27 Qigong 58 Sprechstunde zur personlichen
28 Meditation Rentenberatung

29 Fitness-Yoga
30 Wohlfuhl-Stuhl-Yoga

31 Gymnastik mit Schwung MEDIENBILDUNG & DIGITALISIERUNG
32 Fit und Beweglich 59 Umgang mit Handy, Tablet und Laptop
33 BALLance 60 Thematische Handy-Sprechstunde

34 Osteoletic

35 Yoga fiir Einsteiger

36 Stark im Allitag KOOPERATIONEN & FORTBILDUNGEN
37 Lachyoga 61 Kooperationen mit Familienzentren

38 Vorsorgevollmacht und Patientenverfligung 62/63 Weitere Kooperationspartner*innen



Prager-Eltern-Kind-Programm

Angebot zur Entwicklungsbegleitung
Ihres Kindes im ersten Lebensjahr

Die Gruppen mit bis zu 8 teilnehmenden Kindern werden = =
von qualifizierten PEKIiP-Gruppenleiterinnen angeleitet. PE KIP

Wir bieten die Gelegenheit,

sich mit viel Ruhe Ihrem Kind zu widmen.
Fiir die Entwicklung lhres Kindes geben

wir Ihnen Raum und unser Wissen.

Sie bekommen Zeit, sich auszutauschen und
alle, Ihnen wichtige, Themen zu besprechen.

Alle Anregungen sind auf die Entwicklung und auf die Bedirfnisse der
Kinder abgestimmt. Die Babys sind wahrend der Kursstunde unbekleidet,
damit sie intensive Koérpererfahrungen machen kénnen. Durch die unein-
geschrénkte Bewegungsfreiheit ist es moglich, die motorischen Entwick-
lungsschritte der Aufrichtung auszufiihren.

Das Kurskonzept ist in mehrere Abschnitte aufgeteilt.
Ein Abschnitt besteht aus 8 Treffen.
Nach jedem Kursabschnitt ist es moglich,
einen weiteren Abschnitt zu buchen.

Geme melden Sie sich unverbindlich unter www.efb-hagen.de auf unserer
Vormerkliste fiir PEKIP an und wir finden einen passenden Kurs fiir Sie.

In Kooperation mit
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LEBEN MIT KINDERN & FAMILIE

Krabbelgruppe
,Kunterbunt

Fir Eltern mit Kindern zwischen dem 1. - 2. Lebensjahr

In unserer Eltern-Kind-Gruppe ,Kunterbunt® treffen die
Kinder auf Spielpartnerschaften und probieren erste
Umgangsformen mit Gleichaltrigen aus.

Die Kinder haben die Moglichkeit, sich und ihre Umwelt zu
entdecken, dabei lernen sie altersgerechte Spiel- und
Beschaftigungsangebote kennen, wie bspw. kreatives
Experimentieren mit verschiedenen Materialien sowie

Kreis-, Sing- und Fingerspiele. et

FAMILIENSCHAT ZINSEL
Ein Einstieg ist jederzeit méglich. MIT HERZ UND VERSTAND




LEBEN MIT KINDERN & FAMILIE

Café Knirps

Offener Elterntreff fiir Eltern mit Kindern im 1. Lebensjahr

Das Café Knirps ist ein offener Treff
fir Eltern mit Kindern, der Raum und Zeit
fur Begegnungen bietet.

Eine gute Gelegenheit,
neue Kontakte zu kniipfen
und sich auszutauschen.

Die Kinder kénnen sich mit verschiedenen Spielmdglichkeiten
vergnugen. Mit der “Familiothek” gibt es jede Woche einen
Impuls bzw. etwas Interessantes zum mitnehmen.

Keine Anmeldung erforderlich

c @O
Jeden Dienstag
09- 11:25 by
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Zwillings- und Geschwistertreff

fr Zwillinge oder Geschwister in kleiner
Altersfolge von 0 - 3 Jahren

Ein monatlicher Treff fir Eltern
von Zwillingen oder
Geschwistern in kleiner
Altersfolge, die Lust auf
Austausch mit
»Gleichgesinnten® haben.

Zum Austausch von Fragen:
+Wie soll das eigentlich
gehen mit zwei Babys"?

Wie fiihle ich mich als
Eltern von Zwillingen?
Wie kann ich Geschwistern mit
kleiner Alterfolge gerecht werden?

Neben dem Erfahrungsaustausch
gibt es auch die Mdglichkeit, sich
zu vernetzen oder
padagogische Anreize zu erhalten.

Kurs 1223-261

Freitag, 23.01. - 05.06.2026 (6x)
Uhrzeit: 15:30 - 17:00 Uhr

Ort: Kirchenvorraum

Gebiihr: 90 € pro Familie
Leitung: Laura Halbeisen



Vater in Aktion
Vater - Kind - Angebot

Ein offenes Bewegungs-
angebot fur Vater
mit Kindern im Alter
von 2 - 5 Jahren.

Aktiv in Bewegung, sich spielend ausprobieren,
balancieren, toben, klettern und kreativ werden.

Im Vordergrund steht das Spiel zwischen Vater und Kind.
Zusatzlich gibt es Infos und Neuigkeiten rund um die Vaterschaft.

Fiir die Teilnahme brauchen Sie nur Lust,
gute Laune sowie bequeme Kleidung.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit méglich.

Kurs 1352-261

Samstags, 24.01., 14.02., 07.03.,
18.04., 20.06. & 18.07.26 (6x)

Uhrzeit: 10:00 - 12:15 Uhr

Ort: Gemeindesaal

Gebiihr: 54 €

Leitung: Barbara Schréer-Navabpour



Eppenhausener Turnzwerge

Bewegungsangebot fur Kinder, die bereits laufen kdnnen (ca.1-3 Jahren)

Durch den Raum flitzen, balancieren, sich ausprobieren und Neues entdecken...
Gemeinsam mit ihren Eltern haben kleine Turnzwerge in dieser Gruppe viel Spal} bei
abwechslungsreichen Bewegungs- und Wahrnehmungsspielen. Mit vielen
unterschiedlichen Bau- und Turnelementen sowie Sport- und Spielsachen verwandelt
sich der Saal des Gemeindehauses in eine tolle Aktionslandschaft.

Der Spal} an Bewegung wird geweckt und auch gemeinsames ,Zur-Ruhe-finden*
kommt nicht zu kurz. Es werden spielerisch Motorik und Wahrnehmung geférdert und
frihe Gruppenerfahrungen ermaglicht.

Ein Einstieg in die Kurse l
ist jederzeit moglich. -

Folgekurse direkt im Anschluss.

Kurs 1331-261 Kurs 1332-261
Dienstags, ab 13.01.26 (14x) Dienstags, ab 13.01.26 (14x)
Uhrzeit: 14:00 - 15:30 Uhr Uhrzeit: 15:45 - 17:15 Uhr
Ort: Gemeindesaal Ort: Gemeindesaal
Gebiihr: 100 € pro Kind Gebiihr: 100 € pro Kind

inkl. Begleitperson inkl. Begleitperson

Leitung: Catrin Bublitz Leitung: Catrin Bublitz



Fit fur die Schule!

Bewegungsangebot flr Kinder zwischen 4-5 Jahren

Der Ubergang vom Kindergarten in die Schule ist spannend — und oft auch
eine kleine Herausforderung. Plétzlich werden nicht nur Neugier und
Aufmerksamkeit gefragt, sondern auch ein gezielter Einsatz des Kérpers.
In diesem Kurs trainieren Kinder spielerisch wichtige Fahigkeiten wie Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht, Sprungkraft und
Sensomotorik. Durch abwechslungsreiche Bewegungs- und Spielangebote
starken die Kinder nicht nur ihren Kérper, sondern auch ihr Selbstvertrauen.
Und das Beste: Eltern machen mit! Gemeinsam aktiv zu sein macht SpaR,
férdert die Bindung und unterstiitzt die Kinder optimal auf ihrem Weg in die
Schule.

So gelingt der Schulstart mit Leichtigkeit und Freude.

Ein Folgekurs im Anschluss ist moglich.

Kurs 1336-261 :
Mittwochs, ab 14.01.26 (6x)
Uhrzeit: 14:30 - 15:30 Uhr
Ort: Familienbildungsstatte, Feithstr. 3
Gebiihr: 30 € pro Kind
inkl. Begleitperson
Leitung: Cindy Schafer




Krauter, Kiiche, Kreativ -
vegane Brotaufstriche
selbst gemacht!

Langweilige Wurststulle war gestern. Heute wird’s bunt, cremig, wurzig — und
richtig lecker! In unserem Workshop zeige ich dir, wie du vegane
Brotaufstriche selbst zauberst, die nicht nur gesund, sondern auch echte
Geschmackskracher sind.

Stunden voller Geschmack und Entdeckungen: Wir sammeln Wildkrauter,
schnuppern und entdecken, was die Natur direkt vor unserer Hausttir
bereithalt. Danach geht’s ab in die Kiiche — rihren, mixen, abschmecken,
probieren. Keine Vorkenntnisse nétig, nur Lust auf Neues und Appetit.

Du lernst, wie aus einfachen Zutaten echte Highlights fiirs Brot entstehen.
Von herzhaft-deftig bis fruchtig-frisch — hier ist fiir jeden Gaumen etwas dabei.
Mitmachen kann jeder, der neugierig ist und Lust hat, sich lberraschen zu
lassen.

Und am Ende? Wird natirlich gemeinsam geschlemmt!

Jeder nimmt seine ,wilde* Kdstlichkeit mit nach Hause.

Fiir Familien mit Kindern ab 4 Jahren und allen Naturbegeisterten

Kurs 1451-261

Samstag, 18.04.26
Uhrzeit: 11:00 - 14:45 Uhr
Ort: Gemeindesaal
Gebiihr: 40 € pro Familie
Leitung: Katja Jensen




Superfoods vor der Haustiir - von
der Wiese direkt auf den Teller!

Warum teure Goji-Beeren, Chia-Samen kaufen,
wenn der Turbo flirs Immunsystem direkt vor
deiner Haustlr wachst? Wir machen uns auf
zur Wildkrauter-Safari: schnuppern, staunen,
sammeln — und finden dabei jede Menge
grines Powerfood, das nicht mal einen
Reisepass braucht.

Zurick in der Kiiche wird geschnippelt, gerihrt,
gelacht und natirlich probiert. Aus ,Unkraut*
wird hier Feinschmecker-Kiiche —
uberraschend lecker, total gesund und
garantiert nichts, was in der Schublade
Jangweilig" landet.

Stunden voller Natur, Aha-Momente und guter
Laune — perfekt fir alle, die neugierig sind und
Appetit auf ein kulinarisches Abenteuer haben.

Fiir Familien mit Kindern ab 4 Jahren und
allen Naturbegeisterten

Kurs 1451-263
¢ d Samstag, 04.07.26

4 Uhrzeit: 11:00 - 14:45 Uhr
- Ort: Ger

desaal

T Gebiihr: 40 € pro Familie
Leitung: Katja Jensen
' -y
Q.h ~ 4
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Ostern im Wald //7..,_/

Waldabenteuer

Kommt mit auf ein spannendes Osterabenteuer in
den Wald. Ob es dort auch eine Uberraschung zum
Osterfest gibt?

Gemeinsam entdecken wir die Geheimnisse des
Fruhlingswaldes.

Ein fréhliches Erlebnis fur die ganze Familie — mit
Spal3, Bewegung und kleinen Naturwundern zum
Staunen!

Fur Familien & Alleinerziehende mit Kindern
zwischen 3 — 6 Jahren.

Kurs 1314-261 e
Samstag, 28.03.26

Uhrzeit: 15:00 - 16:30 Uhr )
Ort: Fleyer Wald (Parkplatz Waldfriedhof Hoheleye) [ le L ‘ t NZk | {
Gebiihr: 35 € pro Familie | ,5 : ,
Leitung: Familienzeit Wurzelzeit, Simone Witte AV % Lot




Fahrten und Spuren

Geheimnisvolle Tierspuren erforschen s -

—

B

K
u" Welches Tier knabbert so an Zapfen? Wie kommen diese
&v) Locher in den Baum? Was ist eigentlich ein Trittsiegel und

wie sieht das Bett eines Rehs aus?
Der Wald ist voll von geheimnisvollen Tierspuren.

Diese wollen wir heute gemeinsam erforschen.

Fiir Familien mit Kindern zwischen 3 - 6 Jahren.

o Kurs 1314-262
AMLTENTET, [
[\ W e 24 T Uhrzeit: 15:00 - 16:30 Uhr
= Ort: Fleyer Wald (Parkplatz Waldfriedhof Hoheleye)
Gebiihr: 35 € pro Familie

Leitung: Familienzeit Wurzelzeit, Simone Witte



LEBEN MIT KINDERN & FAMILIE

Mission Schulhof

M v T Mit Mut und Selbstvertrauen meistern

Bia fam
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In diesem Kurs lernen Kinder, sich sicher und

selbstbewusst im schulischen Alltag zu bewegen.

Auf spielerische und kindgerechte Weise starken wir ‘ =S b
ihre inneren Ressourcen und vermitteln Strategien,
mit denen sie Herausforderungen souveran meistern

kénnen.

Im Kurs werden neue gewalifreie Strategien zur
Konfliktldsung vermittelt, sodass die Kinder
selbstbewusst und respektvoll handeln kénnen.

Der Kurs kombiniert bewahrte Methoden aus der
Resilienzférderung, Gewaltpravention und B =
kindgerechter Kommunikation.

Durch praktische Ubungen, Rollenspiele und e
Reflexionsrunden werden die Kinder ermutigt, ihre AN,

Starken zu entdecken und selbst wirksam zu werden.
FAMILIENSCHAT ZINSEL

MIT HERZ UND VERSTAND

Resilienz- und Mobbingpraventionskurs fiir Kinder
von 6 - 8 Jahren mit ihren Eltern.




Frihlingskuche fir die ganze
Familie — gesund & kreativ

Der Friihling steckt voller frischer Ideen — und genau das spiegelt sich in
diesem Familien-Kochkurs wider. Gemeinsam entdecken Grof® und Klein, wie
man saisonale Zutaten abwechslungsreich und kreativ in kleine Késtlichkeiten

verwandelt. Es wird geschnippelt, geriihrt, probiert und gemeinsam gelacht.

Im Mittelpunkt stehen Spaf’ und Freude am Kochen, nicht Perfektion. Dabei

entstehen Gerichte, die leicht gelingen, bunt und gesund sind — und die sich
auch zuhause ganz unkompliziert nachkochen lassen.

Ein Kurs, der Familien inspiriert, Neues auszuprobieren, und der zeigt, wie
viel Freude gemeinsames Kochen und GenielRen machen kann.

Ein Angebot fiir Eltern mit Kindern ab 6 Jahren

Kurs 1470-261

Samstag, 28.03.26
Uhrzeit: 10:30 - 14:00 Uhr
Ort: Gemeindehaus
Gebiihr: 30 € pro Familie
Leitung: Eleni Larga



LEBEN MIT KINDERN & FAMILIE

Vater-Kind-Zeit 2026

Auf dem weitldufigen Gelande erwartet euch ein verlangertes Wochenende voller
Gemeinschaft, Abenteuer und Kreativitat. Freut euch auf abwechslungsreiche
Workshops, spannende Aktivitaten und jede Menge Gelegenheiten, miteinander
Neues auszuprobieren. Ob drauf3en in der Natur, beim kreativen Gestalten oder im
gemeinsamen Spielen — hier kénnt ihr eure Zeit aktiv gestalten und unvergessliche
Erlebnisse mitnehmen.

Abends sorgen tolle Bands fir Stimmung und gute Laune — Live-Musik, die sowohl
Kinder als auch Vater begeistert. Abends kénnt ihr die besondere Atmosphéare am
Lagerfeuer genief3en, Geschichten lauschen oder einfach das Zusammensein feiemn.

Damit das Festival lebendig und vielfaltig wird, bringen sich alle Teilnehmer mit ein.
Ob beim Spielen, Kochen, Vorlesen oder Anleiten von Aktionen — jede Aufgabe tragt
dazu bei, dass das Wochenende ein besonderes Erlebnis fiir alle wird.

Alle weiteren Informationen findet ihr auf unserer Website unter
www.efb-hagen.de & beim digitalen Vortreffen am 16.04.25!




LEBEN MIT KINDERN & FAMILIE

Topferwerkstatt 2 oo
fur Familien

Weissenstein

Drei Vormittage, an denen Du gemeinsam mlt Delnem Klnd in
entspannter Atmosphare in die Welt des Tons eintauchen kannst!
Mit etwas Anleitung entsteht mit Leichtigkeit, Schénes und Nitzliches
fur Haus, Garten und Balkon.

An zwei Vormittagen gestalten wir Werkstiicke aus Ton. Am 3.
Vormittag erhalten diese ihre Farbgebung. Etwa zwei Wochen spater
kénnen die gebrannten Kunstwerke in Empfang genommen werden.

Bitte an strapazierféhige Kleidung denken.

Fiir Familien mit Kinder ab 8 Jahren.

19



fitdankbaby”

fitdankbaby® PRE
fitdankbaby® MINI
fitdankbaby® MAXI
fitdankbaby® OUTDOOR
fitdankbaby® AQUA
fitdankbaby® RUCKBILDUNG

Die Babys sind aktiv dabei!
Bei fitdankbaby® werden Babys sinnvoll in alle Ubungen einbezogen.

Die Babys lieben die Nahe und die gemeinsame Bewegung und profitieren
aullerdem von den vielen liebevollen Bewegungsliedern und Spielen, die im
Kurs gemacht werden.

So kénnen die Mamas Kontakte knlipfen und - wie nebenbei - etwas flir ihren
Koérper und die Entwicklung ihres Babys tun.

Ort: Ev. Familienbildungsstatte, Feithstr. 3
Leitung: Nadine Rotter

weitere Infos und Anmeldung unter:

Buche 1 Kurs
bekomme 2

Ein Einstieg in die Kurse
ist jederzeit moglich!




LEBEN MIT KINDERN & FAMILIE

Ich bin Sabrina Esposito - zertifizierte
Schwimmlehrerin, Trainerin fur pra- und
postnatale Fitness und spezialisiert auf
Rektusdiastase sowie Beckenboden.

Mit Herz und Fachwissen begleite ich dich
und dein Kind durch verschiedene Phasen -
im Wasser und an Land.

Meine Kursangebote in Hagen
Termine findet Ihr auf meiner Website

21




Hatha Yoga &
Entspannung ONLINE

Das beliebte Online Angebot fiir die Wintermonate.
In diesem Yoga-Kurs liegt der
Schwerpunkt auf der Schulung der
Achtsamkeit, dem Lésen von Ver-
spannungen, weniger dem Austiben
komplizierter Yogastellungen.

Sie bekommen eine Einfiihrung in die
Hatha Yoga Grundlagen, dazu geho-
ren klassische Atemiibungen und
eine Einfiihrung in die yogischen
Entspannungstechniken Shavasana und Yoga Nidra.

Durch dieses Onlineangebot méchten wir Innen die Méglichkeit bieten,
raumlich unabhangig zu sein, um dort zu entspannen, wo Sie sich wohlfiihlen.
Sie brauchen dafiir nur einen Raum, in dem Sie Platz fiir eine Yoga- oder
Gymnastikmatte haben und ein geeignetes Medium fiir eine Zoom-Sitzung.
Technisches Wissen ist keine Voraussetzung. Sie bekommen bei Bedarf eine
ruhige auf Sie abgestimmte Einflihrung, die Ihnen die Teilnahme erleichtert.

Folgekurs direkt im Anschluss!

Der Kurs ist auch fiir
Anfanger*innen geeignet.

Kurs 3066-261

Dienstags, ab 06.01.26 (10x)
Uhrzeit: 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: Online

Gebiihr: 87,50 €

Leitung: Cordula Seppmann




Autogenes Training

R v -

e

.

Autogenes Training ist eine Methode zur Entspannung.
"Autogen” bedeutet selbststandig. Sie werden also befahigt, selbst einen
Entspannungszustand herbei zu fiihren.

Regelmaliges Autogenes Training kann dazu beitragen, Stress zu
reduzieren, wieder besser zu schlafen, die Konzentration zu steigern und
sich allgemein geistig besser zu fiihlen.

In diesem Kurs lernen Sie die Technik des Autogenen Trainings kennen
und Uben unter Anleitung der ausgebildeten Trainerin. So werden Sie in die
Lage versetzt, dieses Entspannungstraining auch zu Hause durchfiihren zu

konnen.

Dieser Kurs kann grundséatzlich von der Krankenkasse bezuschusst
werden. Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse nach den
Voraussetzungen.

Folgekurs im Anschluss!

Kurs 3001-261

Freitags, ab 09.01.26 (12x)

Uhrzeit: 17:15 - 18:15 Uhr

Ort: Bewegungsraum Kita Dreifaltigkeit
Eppenhauser Str. 152 (nebenan)

Gebiihr: 78 €

Leitung: Antje Oland-Masuch



Von Stress zu Starke:
Resilienz entwickeln

4

_— e

In dem Workshop geht es darum herauszufinden, was Resilienz bedeutet
und wie die eigene Resilienz gezielt gestarkt werden kann.

Mithilfe des Modells des "Resilienzbaums" werden personliche
Resilienzwurzeln sichtbar gemacht — kreativ gestaltet oder anhand einer
Vorlage. Die Teilnehmenden reflektieren ihre individuellen Ressourcen und
lernen, wie sie diese im Alltag aktivieren kénnen.

Angeleitete Entspannungstibungen unterstiitzen dabei, die
Selbstwahrnehmung zu schéarfen und Achtsamkeit zu schulen.

Der Workshop richtet sich an Erwachsene und bietet Raum flir Austausch,
Selbstreflexion sowie praktische Impulse zur Starkung der psychischen
Widerstandskraft.

Bitte gemdtliche Kleidung und eine Decke als Aufliegeflache mitbringen.
Yogamatten sind vorhanden.

Kurs 3007-261 Kurs 3008-261

Sonntag, 15.02.26 Sonntag, 22.03.26
Uhrzeit: 15:00 - 18:00 Uhr Uhrzeit: 15:00 - 18:00 Uhr
Ort: Gemeindesaal Ort: Gemeindesaal
Gebiihr: 20 € Gebiihr: 20 €

Leitung: Annika Linnepe-Take Leitung: Annika Linnepe-Take



Entspannung finden
mit Progressiver Muskelentspannung

Im Kurs lernen Sie die wissenschaftlich fundierte Methode der F‘rogresswen
Muskelentspannung (PME) nach Jacobson kennen. R

Durch ein Wechselspiel von Muskelan- und v’
entspannung kénnen Sie nicht nur kdrperliche { ‘
Anspannungen abbauen, sondern auch die y
mentale Entspannung férdern. Besonders hilfreich ,‘g_ .
kann dies fir Menschen mit stressbedingten b G
Beschwerden, wie Schlafstérungen, Kopfschmerzen “
und/oder muskulare Verspannungen sein.

Die Ziele des Kurses sind das Erlernen der Technik,

p” d die Steigerung des Koérperbewusstseins,
die Reduzierung von Stress und

die Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens.

Der Kurs ist fiir alle geeignet, die eine einfache und effektive Methode
zur Stressbewailtigung erlernen wollen. Vorkenntisse sind nicht
erforderlich.

Bitte gemutliche Kleidung und eine Decke als Aufliegeflache mitbringen.
Yogamatten sind vorhanden.

Kurs 3002-261

Dienstag, ab 20.01.26 (8x)
Uhrzeit: 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: Kirchenvorraum

Gebiihr: 50 €

Leitung: Annika Linnepe-Take



Ruckentraining

Vormittags oder Abends

‘ -

Riickenschmerzen entstehen haufig durch Mangel an Bewegung und
kérperlicher Aktivitat. In diesem Kurs widmen Sie sich daher den
Muskelgruppen, die fiir eine gesunde Korperhaltung entscheidend sind. Mit
regelmaRigen Ubungen zur Kraftigung, Dehnung und Mobilisation kann man
Rickenbeschwerden effektiv vorbeugen oder entgegenwirken. Dazu
werden Ubungen zur Entspannung und Stressbewaltigung durchgefiihrt.

Dieser Kurs dient der Pravention!
Bei akuten Bandscheibenvorfillen, bestehenden Herz-Kreislauf-
Erkrankungen o.a. ist dieser Kurs nicht geeignet.

Abendkurs 3011-261 Vormittagskurs 3012-261
Dienstags, ab 13.01.26 (12x) Mittwochs, ab 14.01.26 (12x)
Uhrzeit: 19:00 - 20:30 Uhr Uhrzeit: 09:15 - 10:45 Uhr
Gebiihr: 115 € Gebiihr: 115 €

Ort: Gemeindesaal Ort: Gemeindesaal

Leitung: Antje Oland-Masuch Leitung: Antje Oland-Masuch

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit moéglich.
Folgekurs im Anschluss

Der Kurs kann grundsétzlich von der Krankenkasse bezuschusst werden!
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Kasse nach den Voraussetzungen!



Qigong

Energietankstelle fiir Kérper, Geist und Seele

harmonischen Bewegungsablaufen, Atmung und Meditation /
Konzentration. Durch regelmaRiges Uben bauen wir Stress ab und tanken
Energie fur die Herausforderungen des Alltags.

Die Ubungen des Authentischen Medizinischen Qigong dienen unter
anderem der Gesundheitspravention und Gesunderhaltung und férdern die
Beweglichkeit bis ins hohe Alter.

Folgende Grundlagen werden erlernt: Die Grundhaltung als Basis fiir
Qigong-Ubungen, 8 Alltagsiibungen und 8 Brokate, Allgemeines zu Qigong

Empfohlen sind bequeme Kleidung, Hallenschuhe oder Stoppersocken.

Der Kurs ist zertifiziert und kann bei regelmaRiger Teilnahme von der
Krankenkasse bezuschusst werden.

Kurs 3006-261

Mittwochs, ab 28.01.26 (8x)
Uhrzeit: 11:15 - 12:15 Uhr
Gebiihr: 115 €

Ort: Gemeindesaal
Leitung: Doris Raspe



Meditation

Innere Ruhe und Achtsamkeit fir den Alltag

"The only way out, is the way in." (Alan Watts)

Dieser Kurs ist eine Einladung an alle Anfangerinnen und Anfanger, die
sich der Meditation zuwenden und sie kennen lernen wollen. Wir (iben mit
Praktiken aus verschiedenen spirituellen Traditionen, insbesondere der
Stillen Meditation. "Die Stille ordnet" (Doris Zolls, Zen-Meisterin).

Meditation hat nachweislich einen positiven Einfluss auf unser Gehirn. Sie

fordert die Kérperwahrnehmung und Konzentrationsfahigkeit, emotionale

Stabilitat und Achtsamkeit und tragt wesentlich zur Stressbewaltigung bei.
Das persoénliche Wohlbefinden wird entscheidend verbessert.

Bitte eine Decke, ein Handtuch und dicke Socken mitbringen.
Folgekurs im Anschluss.

Kurs 3004-261

Donnerstags, ab 12.02.26 (7x)
Uhrzeit: 16:00 - 17:30 Uhr
Gebiihr: 49 €

Ort: Kirchenvorraum

Leitung: Bea Bauschulte



Fitness - Yoga

Fur Fitnessorientierte

Mit diesem Ganzkorper-Gesundheits-Training werden sowohl kraftigende
Halte- und Stabilitatsiibungen aus dem traditionellen Hatha-Yoga als auch
flieRende — manchmal rhythmische Bewegungsfolgen aus dem Vinyasa-
Yoga miteinander kombiniert. Das verbindende Element ist dabei die
Atmung.

Fitness-Yoga ist ein dynamischer & kraftvoller Yogastil, der die Muskulatur
starkt & dehnt und gleichzeitig zur inneren Ausgeglichenheit & Ruhe
beitragt. Das flhrt nicht nur zu kérperlicher, sondern auch zu mentaler
Fitness und gleichzeitig zu einer hdheren Stress-Resistenz und
Gelassenheit im Alltag.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit méglich.

Folgekurse im Anschluss.

Kurs 3062-261 Kurs 3061-261_1
Mittwochs, ab 21.01.26 (17x) Mittwochs, ab 21.01.26 (6x)
Uhrzeit: 17:30 - 18:45 Uhr Uhrzeit: 19:00 - 20:15 Uhr
Gebiihr: 136 € Gebiihr: 48 €

weitere Kursabschnitte im Anschluss

Ort: Ev. Familienbildungsstatte, Feithstralle 3
Leitung: Anke Tauer



Wohlfuhl-Stuhl-Yoga

Ein Training mit Wohlfiihifaktor auf & mit dem Stuhl!

Lassen Sie sich iiberraschen, wie viele unterschiedliche Ubungen es im
Sitzen gibt, wie viel mehr Spaf es in der Gruppe mit Gleichgesinnten
macht und was |hr Riicken dazu sagt... Manchmal nutzen wir den Stuhl
auch als Stiitze im Stehen. Durch einfache Ubungen bauen wir Muskeln
auf, flexibilisieren den Koérper und verbessern unsere Haltung & Balance
flir mehr Standsicherheit.

Ganz gezielt richtet sich diese Gymnastik an alle, die gerne etwas Neues
ausprobieren und nicht mehr auf dem Boden herumturnen méchten, die
etwas ungetlibt oder auch gesundheitlich eingeschrankt sind.

Folgekurs im Anschluss.

Kurs 3065-261

Mittwochs, ab 21.01.26 (17x)

Uhrzeit: 16:15- 17:15 Uhr

Gebiihr: 78 €

Ort: Ev. Familienbildungsstatte, Feithstrale 3
Leitung: Anke Tauer









































































































