
FÜR STARKE FAMILIEN

Frühjahr | sommer 2012
w

w
w

.fb
s-

ki
rc

h
h

ei
m

.d
e

P
R

O
G

R
A

M
M

 F
R

Ü
H

JA
H

R
/S

O
M

M
ER

 2
0

2
4



WOFÜR WIR STEHEN:

Die FBS Familien-Bildungsstätte Kirchheim unter Teck e.V. arbeitet gemeinnützig auf 
der Grundlage eines humanistischen Menschen- und Weltbildes.  Wir sehen den 
einzelnen Menschen gleichwertig in seinem sozialen Geflecht. 

  Auftrag 
Wir bieten zielgruppenorientierte und bedarfsgerechte Angebote für alle Familien-
formen, für alle Familienmitglieder, insbesondere für Kinder, und für Menschen in allen 
Lebenslagen.

  Selbstverständnis 
Die FBS Kirchheim ist Expertin für Familienthemen. 
Sie arbeitet in Verantwortung für die Menschen in sozialer, pädagogischer und 
gesundheitlicher Hinsicht.

  Bildungsverständnis 
Wir fördern die Entwicklung des einzelnen Menschen zu seiner Persönlichkeit und zu 
sozialer Verantwortung. Wir unterstützen ihn beim „Lernen, Familie zu leben“

  Zusammenarbeit und Kommunikation 
Der Umgang zwischen den an der FBS Beteiligten ist geprägt von gegenseitiger Wert-
schätzung, Vertrauen und Respekt.

Alle Beteiligten an der Familien-Bildungsstätte Kirchheim unter Teck e.V.  identifizieren 
sich mit diesem Leitbild und fühlen sich für die Umsetzung mitverantwortlich.

Unser Leitbild finden Sie unter www.fbs-kirchheim.de
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HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Freundinnen und Freunde der FBS Kirchheim, 
es geht weiter! 

Sie blättern gerade durch unser neues Programmheft für die erste Jahreshälfte 2024. Wir haben 
viele neue Angebote! Weiterhin liegt unser Fokus auf den „jungen Familien“ und wir freuen uns, 
wieder so viele unterschiedliche Themen in den Blick nehmen zu können. Stöbern Sie gerne durch 
unsere Vielfalt!
 
Neu ist auch, dass wir unsere offenen Angebote weiter ausbauen. Ab sofort findet zum Beispiel 
immer dienstags unser Elterncafé statt. Weitere Informationen finden Sie hier auf Seite 6 oder auf 
unserer Homepage. Da lohnt es sich immer mal wieder vorbei zu schauen, denn hier finden Sie 
immer alle aktuellen Angebote. Wir arbeiten ständig an unserem Programm.  
 
Wir freuen uns auf die Begegnung mit Ihnen.

Das Team und der Vorstand der Familien-Bildungsstätte Kirchheim unter Teck e.V.

http://www.fbs-kirchheim.de


SO EINFACH GEHT´S:

   Auswählen 

  Sie suchen sich einen Kurs, ein Seminar, einen Vortrag oder ein 
anderes Angebot aus unserem Programm aus. 

  Anmelden 

 Sie melden sich bei uns an:  

  Online: www.fbs-kirchheim.de
  Persönlich:  im Büro der FBS im Vogthaus
  Telefon:  07021-92001- 0

  Bestätigung 

 Sie erhalten eine Anmeldebestätigung per E-Mail.

  Los geht´s 

 Sie besuchen Ihren Kurs. 
 Die Gebühr wird nach Kursbeginn abgebucht.

  Die vollständigen Geschäftsbedingungen finden Sie unter  
www.fbs-kirchheim.de und auf der folgenden Seite.

IMPRESSUM

Familien-Bildungsstätte Kirchheim unter Teck e. V.
Vogthaus, Widerholtstraße 4, 
73230 Kirchheim unter Teck
Telefon: 07021-92001-0, 
Telefax: 07021-2377
info@fbs-kirchheim.de 
www.fbs-kirchheim.de

Vorstand: 
Beate Rössle-Lorch, 1. Vorsitzende 
Kerstin Gerber, 2. Vorsitzende 
Hermann Bruhn, Finanzen 
Christine Kipper, Schriftführerin

Karin Aust, Bettina Döbich, Franziska Fahrion, Ursula Flaig,  
Birgit Müller, Ulla Schreiner-Eckert

Delegationen: 
für die Stadt Kirchheim:  Anne-Kathrin Schmid
für den Landkreis Esslingen:  
Barbara Ziegler-Helmer
für den Evangelischen Kirchenbezirk:  
Dorothee Moser
für die Katholische Gesamtkirchengemeinde: Dieter Hoff

Layout: www.bzweic.de, Kirchheim unter Teck
Bilder : www.canva.com, Kate Fell Fotografie, Fotolia, privat

Frühjahr | sommer 2012

w
w

w
.fb

s-
ki

rc
h

h
ei

m
.d

e

F A M I L I E
Rund um die Familie und Erziehung
Vorträge zu Elternthemen 07

Rund um die Geburt und den Familienstart
Geburtsvorbereitung 08
Körpererfahrung für Schwangere 10
Säuglingspflege 10
Rückbildung 10

Eltern und Kinder aktiv
Baby-Massage 11
Lefino, Pekip &Thekla 12
Fit und entspannt mit Kind 13
Psychomotorik 14
Musik  15
Mini-club, Krabbelgruppen und Treffs 15

Kinder aktiv 
Kinderferienprogramm 17
Kinderkreativwerkstatt 17
Kochen und Backen für Kinder 18
Singen, Bewegung und Tanz für Kinder 18

A K T I V
Aktiv das Leben gestalten
Orientierung, Information und Wissen 20
Studium Generale 22
Frauenforum 23

Aktiv für die Gesundheit
Gesundheit - Vorträge und Seminare 24
Fit und gesund 25
Rückenfit 27
Körpererfahrung, Entspannung und Meditation 28
Tanz und Musik 30

K R E A T I V
Kreativ und handgemacht
Kreatives Gestalten 31
Nähen, Stricken, Häkeln 32
Ernährung, Heilpflanzen  34
Kochen und Backen 35

ÖFFNUNGSZEITEN 
unseres Büros im Vogthaus:

Montag, Mittwoch, Freitag 
9.00-12.00 Uhr

Montag 
16.00-19.00 Uhr

http://www.fbs-kirchheim.de
http://www.fbs-kirchheim.de
http://www.fbs-kirchheim.de
http://www.bzweic.de
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

Geltungsbereich
Diese AGB gelten für alle Veranstaltungen der Familien-Bildungsstätte Kirch-
heim unter Teck e.V, (FBS), auch für solche, die im Wege der elektronischen 
Datenübermittlung durchgeführt werden.

Anmeldung 
•  Grundsätzlich ist für alle Angebote (mit Ausnahme weniger Vorträge mit 

Abendkasse) eine Anmeldung erforderlich. 
•  Es besteht die Möglichkeit zur Anmeldung im Internet (https://fbs-kirchheim.

de/), persönlich, telefonisch (07021/920010), schriftlich, per Telefax (07021-
2377) oder Email (info@fbs-kirchheim.de).

•  Telefonische Anmeldungen setzen die Zustimmung zum Bankeinzugsverfah-
ren und zu den AGBs voraus.

• Die Bearbeitung erfolgt grundsätzlich nach Eingang.
•  Sie erhalten eine Anmeldebestätigung per E-Mail. Bei Überbelegung oder 

Ausfall des Kurses werden Sie per E-Mail benachrichtigt. 
•  Erscheinen Sie unangemeldet in einem Kurs, haben Sie keinen Anspruch auf 

Teilnahme. 
•  Das Ampelsystem der Anmeldung auf unserer Homepage ist in den Ferien 

und zu Beginn jeder Anmeldephase nicht aussagekräftig.

Bezahlung
•  Ihre Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Zahlung der Kursgebühr. 

Für nicht besuchte Kursstunden kann kein Ersatz geleistet werden. 
•  Die Bezahlung erfolgt per Lastschrift. Die Abbuchung erfolgt dabei nach 

Kursbeginn. 
•  Bei Rücklastschriften berechnen wir eine zusätzliche Verwaltungsgebühr in 

Höhe von 8,- €.

Ermäßigungen (auf Antrag) 
•  Stadtpassinhaber/innen, Studierende und Bezieher/innen von Arbeitslosen-

geld erhalten gegen Vorlage Ihres entsprechenden Ausweises eine Ermäßi-
gung der Kursgebühren von 25 %.

•  Eltern-Kind-Kurse und Kurse für Kinder und Jugendliche: Stadtpassinhaber/
innen erhalten 50 % Ermäßigung Aufpreis 

•  Werden in Ausnahmefällen unterbelegte Kurse durchgeführt, muss mit ei-
nem Aufpreis gerechnet werden. 

Aufsichtspflicht
•  Während aller Eltern-Kind-Veranstaltungen verbleibt die Aufsichtspflicht bei 

der das Kind begleitenden erwachsenen Person.

Abmeldung 
•  Bei einer Abmeldung bis 8 Tage vor Kursbeginn werden 5,- € Bearbeitungs-

gebühr berechnet. 
•  Bei Abmeldung weniger als 8 Tage vor Kursbeginn oder Kursabbruch wird 

die gesamte Kursgebühr einschließlich eventueller Material- oder Lebens-
mittelkosten fällig. 

• Für nicht besuchte Kurszeiten leisten wir keinen Ersatz. 

Absage eines Kurses oder einzelner Termine
Es kann erforderlich sein, Veranstaltungen abzusagen. Kann eine Kursleiter/in 
einen Termin nicht wahrnehmen, informieren wir Sie so rasch wie möglich. Es 
besteht kein Anspruch auf Gebührenrückzahlung für den ausgefallenen Termin, 
wenn seitens des Veranstalters ein Ersatztermin angeboten wurde.
Muss eine Veranstaltung wegen zu geringer Anmeldezahl, infolge höherer Ge-
walt oder aus Gründen, welche von uns zu vertreten sind, kurzfristig abge-
sagt werden, so werden lediglich bereits gezahlte Teilnahmebeiträge erstattet, 
weitere Ansprüche sind ausgeschlossen. Für vergebliche Aufwendungen oder 
sonstige Nachteile, die dem Kunden durch die Absage entstehen, kommt der 
Veranstalter (außer in Fällen von Vorsatz und grober Fahrlässigkeit) nicht auf. 

Programmänderungen
Wir behalten uns den Wechsel von Kursleiter/innen sowie Terminänderungen 
und Änderungen im Programmablauf vor. Veranstaltungen können kurzfristig 
infolge höherer Gewalt oder aus Gründen, welche von uns zu vertreten sind, 
als Online Angebot durchgeführt werden.  

Daten 
•  Die FBS speichert Ihre Daten gemäß der Datenschutzerklärung ausschließ-

lich zu internen Zwecken.
• Sie gibt persönliche Daten nicht an unberechtigte Dritte weiter. 
•  Die vollständige Datenschutzerklärung finden Sie auf unserer Homepage: 

https://fbs-kirchheim.de/

Haftung 
• Die Teilnahme an Kursen der FBS geschieht auf eigenes Risiko. 
•  Bei Beschädigung, Verlust oder Diebstahl übernimmt die FBS keine Haftung. 

Bitte nehmen Sie Wertsachen mit in den Kursraum. 

Stand 26.07.2022

Allgemeine Geschäftsbedingungen
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Treffpunkt für alleinerziehende Menschen

5Projekte der FBS Kirchheim unter Teck

Sie sind allein erziehend und suchen Entlastung, Austausch, 
Unterstützung oder Rat?
Wir bieten Zeit für Austausch und geben Informationen zu 
aktuellen Themen rund um das Thema „Alleinerziehend“. 

Wo und Wann?
Wir treffen uns jeden Freitag von 16-19 Uhr im Gemein-
dehaus der Evangelisch-methodistischen Kirche, Armbrust-
straße 23, Kirchheim unter Teck. Sie brauchen sich nicht 
anzumelden. Schauen Sie einfach mal rein. Die Teilnahme ist 
kostenlos und unverbindlich.
Für Kinderbetreuung für Kinder von 3 bis 11 Jahren ist ge-
sorgt. Jüngere Kinder können natürlich auch mitkommen.

Netzwerk und Fachbeirat
Veranstalter von TRAM ist der Fachbeirat Alleinerziehend, 
in dem die FBS Kirchheim und die Diakonische Bezirksstelle 
Kirchheim die Geschäftsführung haben. Weitere Mitglieder 
sind: die Stadt Kirchheim unter Teck, der Landkreis Esslin-
gen, die Agentur für Arbeit/Job Center Kirchheim, der BDS 
Kirchheim, die evangelische und die katholische, sowie die 
evangelisch-methodistische Kirche.

Finanzierung 
Die Finanzierung des Treffpunktes findet über Spenden-
gelder, über die Stadt Kirchheim unter Teck, den Landkreis 
Esslingen und die Diakonische Bezirksstelle statt. 
Die besonderen Angebote werden weitgehend ehrenamt-
lich organisiert und finanzieren sich über Spenden.

Spendenkonto: DE18 6129 0120 0310 2440 13 (VoBa 
Kirchheim-Nürtingen) 

  Fragen?  Wenden Sie sich gerne an 
 Cornelia Brendel 
 brendel@fbs-kirchheim.de 
 Tel.: 07021/92 00 114

Das Baby ist da, die Freude riesig – und nichts geht mehr. 
Gut, wenn Familie oder Freunde in der ersten Zeit unter-
stützen können. Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von 
wellcome.

Die Hilfe
wellcome – Praktische Hilfe nach der Geburt ist ein An-
gebot für alle Familien, die sich im ersten Jahr nach der 
Geburt eines Kindes Unterstützung wünschen.
Mütter werden meist nach wenigen Tagen aus der Klinik 
entlassen. Zu Hause beginnt – trotz aller Freude über das 
Baby – der ganz normale Wahnsinn einer Wochenbett-
Familie: das Baby schreit, niemand kauft ein und das Ge-
schwisterkind ist eifersüchtig. Wer keine Hilfe von Familie, 
Nachbarn oder Freunden hat, bekommt sie von wellcome.

Ehrenamtliche entlasten die Familie im Alltag:
•  Sie wachen über den Schlaf des Babys, während sich 

die Mutter erholt.
• Sie kümmern sich um das Geschwisterkind.
• Sie begleiten die Zwillingsmutter zum Kinderarzt.
• Sie unterstützen ganz praktisch und hören zu.

Die Unterstützung durch wellcome – Praktische Hilfe nach 
der Geburt findet zeitlich begrenzt für ca. 3 Monate inner-
halb des ersten Lebensjahres des Kindes statt. Die Ehren-
amtlichen kommen an 1-2 Tagen in der Woche für einige 
Stunden nach Hause. 

Sie wünschen Unterstützung? Sie möchten Familien 
mit ehrenamtlicher Mitarbeit unterstützen?

    Nehmen Sie gerne Kontakt zu unserer   
wellcome-Koordinatorin auf:  
Stefanie Sieger  
07021 92001 -19 oder -17 (AB)   
kirchheim-teck@wellcome-online.de  
www.wellcome-online.de

Sie möchten wellcome – Praktische Hilfe nach der Geburt 
fördern? Das Projekt finanziert sich zum größten Teil über 
Spenden. Jede Spende hilft uns, unsere Arbeit erfolgreich 
fortzuführen. 
Bankverbindung:   Volksbank Mittlerer Neckar
 IBAN DE44 6129 0120 0310 2440 30
 BIC GENODES1NUE
 Stichwort: wellcome Spende

Das Projekt wird gefördert durch: 

wellcome -  
Praktische Hilfe nach der Geburt 

http://www.wellcome-online.de


6Projekte der FBS Kirchheim unter Teck

Qualifizierung von Tageseltern
Der TEV – Tageselternverein Kreis Esslingen (Büro 
Kirchheim) ist im Auftrag des Landkreises für die Ver-
mittlung von Tageskindern in Kirchheim und 8 weiteren 
Beratungsbüros im Umland zuständig.

Tageseltern betreuen Kinder im Alter von 0 – 14 Jah-
ren. Die Betreuungszeiten sind sehr unterschiedlich: 
von wenigen Stunden bis Vollzeit, manchmal auch über 
Nacht oder am Wochenende. Tageseltern brauchen 
eine Pflegeerlaubnis, sofern sie mehr als 15 Stunden in 
der Woche, länger als 3 Monate gegen Entgelt Tages-
kinder betreuen.

• Sie haben Fragen zum Thema Tageseltern? 
• Sie suchen eine Betreuungsmöglichkeit für Ihr Kind? 
• Sie möchten Tagesmutter oder Tagesvater werden?

Für nähere Informationen steht Ihnen das Team des 
Tageselternvereins in Kirchheim gerne zur Verfügung.

  Die Kontaktdaten finden Sie unter :  
www.tev-kreis-es.de

Tageseltern, die eine Pflegeerlaubnis haben, nehmen an 
der Praxisberatung teil.

Sie sind bereits in der Tagespflege aktiv und suchen 
eine Praxisgruppe? Die Praxisberatung der Tages-
pflegepersonen wird an der FBS durchgeführt.

Termine und weitere Informationen zur Praxis- 
beratung bei der FBS erhalten Sie im Büro unter 
07021/ 92 00 10.

Geburtstagsfeiern für große und kleine Kinder

Mit Freundinnen und Freunden in der Familien-Bildungs-
stätte Geburtstag feiern – das ist für alle Kinder ein unver-
gessliches Erlebnis! In unserem vielfältigen Angebot ist für 
jedes Geburtstagskind die passende Party-Idee dabei.

Wir organisieren Ihren Kindergeburtstag

Es können in der Regel bis zu 10 Kinder teilnehmen. Eine 
Aufsicht durch Erwachsene ist notwendig.

In unserer Kreativwerkstatt kann man zum Beispiel:
Basteln, filzen, malen & zeichnen, kochen & backen … 

Die Möglichkeiten sind vielfältig. Sprechen Sie uns an!

Wir bieten ein Komplettpaket zum Preis von 150 € an.
Dieses beinhaltet:
• Eine dreistündige Raumnutzung
•  2 Stunden Programm durch eine pädagogische  

Fachkraft

Essen und Getränke mit Geschirr können selbst mitge-
bracht werden.

Die Art der Aktion und Ihren individuellen Termin für einen 
Kindergeburtstag können Sie absprechen mit: 
  Conny Brendel (07021 92001 14 oder   

brendel@fbs-kirchheim.de)
Wir bitten darum, sich mindestens vier Wochen vor dem 
Termin zu melden.

ÜBRIGENS: Auch Erwachsene feiern bei uns gerne den 
Geburtstag oder andere Events – Kochen, Kreatives … fast 
alles aus unserem Programm lässt sich auch für Ihr Event 
anpassen.

http://www.tev-kreis-es.de


7Vorträge zu Elternthemen

Schwangerschaft, Mutterschutz und Elternzeit
Webseminar für Schwangere und werdende Väter

Eine Mitarbeiterin der Pro Familia Kirchheim informiert rund um Mutterschutz 
und Elternzeit. Themen sind:
• Mutterschutzgesetz
• Mutterschaftsgeld
• Elternzeit, Elterngeld und ElterngeldPlus
• Kindergeld
• Sorgerecht und finanzielle Hilfen
Dieser Kurs findet Online statt. Voraussetzung ist ein internetfähiges Geräte 
mit Mikrofon und Kamera.

241-2103W Mittwoch, 20.03., 18.00 - 19.30 Uhr
 Andrea Reicherzer Gebühr 15,– €

241-2104W   Mittwoch, 15.05., 18.00 - 19.30 Uhr
 Andrea Reicherzer Gebühr 15,– €

241-2105W   Mittwoch, 03.07., 18.00 - 19.30 Uhr
 Andrea Reicherzer Gebühr 15,– €

Mami Raum mit Steffi
Ein Ort für eure Fragen rund ums „ Mami sein“
Hier findet ihr einen Ort für alle Fragen, Ängste, Sorgen rund um eure  Kinder 
unter 7 Jahre. Dabei steht die Beziehung zum Kind im Vordergrund. Auch der 
Frage „Warum fällt mir das Ein oder Andere schwer“ können wir auf den 
Grund gehen. Themen, wie Schlafen, Autonomiephase, Frust, Gegenwille, ge-
waltfreie Kommunikation, warum spielen wichtig ist, warum weinen Kinder, 
uvm. werden wir situationsorientiert besprechen. Dabei gehe ich auf eure Fra-
gen bindungsorientiert und individuell ein.
In einer kleinen Gruppe (6 Teilnehmerinnen)  treffen wir uns in einem gemüt-
lichen Raum. incl. Bionade und Snack
Bitte mitbringen: Eure Fragen auf Papier

241-2104   Freitag, 01.03., 18.00 - 20.00 Uhr
 Stefanie Sieger Gebühr 25,– €

241-2105   Mittwoch, 05.06., 18.00 - 20.00 Uhr
 Stefanie Sieger Gebühr 25,– €

RUND UM DIE FAMILIE UND  
ERZIEHUNG 

VORTRÄGE ZU ELTERNTHEMEN

LaLeLu ...
vom Schlafen, Wachen, Träumen

Die natürliche Schlafentwicklung im Verlauf eines Lebens unterliegt einem 
ständigen Wechsel. Besonders im ersten Lebensjahr kommt es zu besonders 
raschen und komplexen hirnorganischen Reifungs- und Anpassungsprozessen.
An diesem Abend gibt es Wissenswertes und Informationen zum Thema 
Schlafverhalten während des ersten Lebensjahres. Der Schwerpunkt des The-
menabends gilt der Vorbeugung von Schlafproblemen. Was können Eltern tun, 
damit das Baby besser ein- bzw. durchschlafen kann und dadurch ausgeruht, fit 
und munter in den neuen Tag starten kann? Gerade das Zeitfenster bis zum 7. 
Lebensmonat bietet die Möglichkeit mit dem Baby auf sanfte, dem Alter ent-
sprechende Art und Weise und mit viel Feingefühl die ersten Schritte zu einem 
guten Schlaf einzuüben.

Dieser Abend ist auch bestens geeignet für werdende Eltern, die sich schon 
vor der Geburt mit dem Thema „Babyschlaf“ beschäftigen möchten.
Frau Brühlmeier-Zurowski ist dipl. Hebamme mit langjähriger Berufserfahrung 
im klinischen, sowie im freiberuflichen Bereich. Sie hat eine Zusatzqualifikation 
für die Schrei-, Schlaf- und Entwicklungsberatung nach dem Modell der Münch-
ner Sprechstunde von Prof. Dr. med. M. Papousek.

241-2102   Donnerstag, 29.02., 18.00 - 19.45 Uhr
 Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 18,– €

241-2103   Donnerstag, 13.06., 18.00 - 19.45 Uhr
 Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 18,– €

F A M I L I E
Rund um die Familie und Erziehung

Vorträge zu Elternthemen 07

Rund um die Geburt und den Familienstart

Geburtsvorbereitung 08
Körpererfahrung für Schwangere 10
Säuglingspflege 10
Rückbildung 10
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Baby-Massage 11
Lefino & Pekip 12
Fit und entspannt mit Kind 13
Psychomotorik 14
Musik  15
Mini-club, Krabbelgruppen und Treffs 15
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Kinderkreativwerkstatt 17
Kochen und Backen für Kinder 18
Singen, Bewegung und Tanz für Kinder 18



8Vorträge zu Elternthemen / Geburtsvorbereitung

RUND UM DIE GEBURT UND 
DEN FAMILIENSTART 

GEBURTSVORBEREITUNG

Geburtsvorbereitung für   
Zweit- und Mehrgebärende
Frauenkurs

Mit Ruhe, Zuversicht und Vertrauen auf die Geburt zugehen.
Die Schwerpunkte dieses Kurses sind eher in der Körperarbeit, in der Wahr-
nehmung und in der Stärkung zu finden, weniger in der theoretischen Vermitt-
lung eines Geburtsverlaufes. Daher ist der Kurs für Zweit-und Mehrgebärende 
besonders geeignet.
Körperübungen helfen den Körper besser wahrzunehmen, zu entspannen und 
neue Kraft zu schöpfen. Meditationseinheiten und Atemübungen sollen hel-
fen eigene Stärken, Ängste und Schwächen bewusst wahrzunehmen und das 
Selbstvertrauen in sich und den eigenen Körper zu stärken.
Da Geburtsvorbereitung durch die Hebamme für Kassenpatientinnen eine ge-
setzliche Leistung der Krankenkasse ist, wird die Gebühr nach Kursende durch 
die FBS rückerstattet (die Kostenerstattung erfolgt nur für besuchte Kursstun-
den). Frau Brühlmeier rechnet direkt mit der Krankenkasse ab.
Privatversicherte Kursteilnehmerinnen erhalten den gesamten Betrag zurück-
erstattet. Frau Brühlmeier rechnet nach privater Hebammengebührenordnung 
direkt mit den Teilnehmerinnen ab. Auch nicht besuchte Kursstunden werden 
in Rechnung gestellt
Bitte mitbringen: Zwei kleine Kissen, eine Wolldecke, warme Socken, bequeme 
Kleidung

241-2202   5 x Dienstag, 09.04. - 07.05.2024, 19.30 - 21.00 Uhr
 Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 59,70 €

Babysitterkurs für Jugendliche
Für Jugendliche ab 14 Jahren

In Zusammenarbeit mit dem 
Deutschen Kinderschutzbund

Kursinhalte:
• Wichtigste Entwicklungsstufen vom Säugling bis zum Schulkind
• Pflege und Ernährung von Säuglingen
• Unfallgefahren und Unfallvermeidung
• Erstmaßnahmen bei Erkrankungen und Unfällen
• Spiel- und Beschäftigungsangebote
• kindgerechtes Spielzeug
Bei regelmäßiger Teilnahme wird ein Babysitterpass ausgestellt.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial

241-2107   Samstag, 27.04.2024, 09:00 - 15:00 Uhr 
 Sonntag, 28.04.2024, 09:00 - 15:00 Uhr
 Fee Wollmershäuser Gebühr 55,– €

Löffel, Messer, Gabel –  
entspannt in den Beikoststart  
mit und ohne Brei

Du fragst dich, wann du mit Beikost starten kannst? Welches sind die „Reife-
zeichen“ dafür? Aber nicht nur das „Wann“, sondern auch das „Wie viel“ spielt 
eine Rolle. Möchtest du Baby Led Weaning oder Brei, vielleicht aber auch eine 
Mischung? Du fragst dich zudem welche Lebensmittel geeignet sind und wel-
che tabu sind? Sehr viele Fragen welche wir alle klären werden.
Es gibt bei der Beikost nicht DEN einen Weg, nein Beikost ist so individuell wie 
die Familie selbst. Mir ist es wichtig, dass ihr eure Kinder liebevoll und sicher bei 
diesem großen Schritt begleiten könnt.
Als kleine Besonderheit werden wir ein Beikostrezept zusammen kochen.

Hybrid-Kurs: Teilnahme sowohl vor Ort in Präsenz als auch online möglich.

241-2140   Samstag, 13.04., 10.00 - 12.00 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 18,– €

241-2141   Samstag, 15.06., 10.00 - 11.30 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 18,– €

Zwergennotfälle –  
Kurs in erster Hilfe am Kind

Anmeldung nur über 
www.zwergennotfaelle.de/termine/

Stellen Sie sich vor: Ihr Kind braucht dringend Ihre Erste Hilfe, und Sie wissen, 
wie Sie schnell und effektiv handeln! Sie schaffen es, ruhig zu bleiben und im 
entscheidenden Moment das Richtige zu tun! Dazu möchten Sie auch in der 
Lage sein? Erste Hilfe am Kind kann jeder erlernen!
Wir zeigen Ihnen wie es geht.
Für all jene, die Kinder betreuen: Eltern, Großeltern, Tanten und Onkels, Baby-
sitter, BetreuerInnen und alle Interessierten! Erlernen Sie in unseren umfas-
senden Erste-Hilfe-Kursen die Grundlagen der lebensrettenden Sofortmaß-
nahmen im Säuglings- und Kindesalter in Theorie und Praxis.
Darüber hinaus besprechen wir Themen wie:
Wann sollte ich Fieber überhaupt senken?
Was gehört in die Haus- und Reiseapotheke?
Wie handle ich richtig bei Sturz vom Wickeltisch?
Was tun bei Verbrühungen/Vergiftungen?
Wie reagiere ich bei Verschlucken?
Gibt es homöopathische/“natürliche“ Alternativen?
und vieles mehr
Aus unseren Tätigkeiten im Krankenhaus haben wir langjährige Erfahrung auf 
der Kinderintensivstation. Selbst Mütter, kennen wir die Sorgen um ein krankes 
Kind auch aus Elternsicht. Nutzen Sie die Gelegenheit, um auch alle weiteren 
Fragen rund um das Thema „Kindergesundheit“ zu stellen, die Sie auf dem 
Herzen haben!

Anmeldung direkt über die Homepage: 
www.zwergennotfaelle.de/termine/

241-2106   Samstag, 11.05., 9.00 - 13.00 Uhr
 Julia Bönnhoff Gebühr 65,– €

http://www.zwergennotfaelle.de/termine/
http://www.zwergennotfaelle.de/termine/ 
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Babyfeeling –  
ganzheitlicher Elternvorberei- 
tungskurs für Schwangere  
im 7.-9. Schwangerschaftsmonat

Dieser Kurs ist ein kleines Herzensthema von mir. Wir tauchen ein in die Ge-
burtsreise, in deine Wünsche aber auch deine Ängste. Eine selbstbestimmte 
Geburt und ein aktiver Einbezug deiner Begleitperson können vieles verän-
dern und positiv beeinflussen. Im Kurs widmen wir uns zudem Entspannungs- 
und Atemübungen, dem Infant Handling, der achtsamen Säuglingspflege, der 
Stillvorbereitung für einen tollen Stillstart sowie dem gesunden Babytragen. 
Außerdem sprechen wir über den bedürfnisorientierten Umgang mit dem 
Baby und dessen Bedürfnisse. Diese und weitere spannende Momente sind 
Teil der Elternvorbereitung nach der Babyfeeling Methode. 
Drei Termine finden vor der Geburt statt und ein Termin als Nachtreffen nach 
der Geburt, bei welchem wir auf die kommende Zeit eingehen, sowie auf 
Wunsch die Geburt reflektieren lassen. 
Hybrid-Kurs: Teilnahme sowohl vor Ort in Präsenz als auch online möglich.

241-2234   Montag, 15.04.2024, 17:30 - 20:00 Uhr 
 Montag, 29.04.2024, 17:30 - 20:00 Uhr 
 Montag, 13.05.2024, 17:30 - 20:00 Uhr 
 Montag, 22.07.2024, 17:30 - 20:00 Uhr
Anja Mühlhäuser Gebühr 129,– €

241-2235   Montag, 17.06.2024, 17:30 - 20:00 Uhr 
 Montag, 01.07.2024, 17:30 - 20:00 Uhr 
 Montag, 15.07.2024, 17:30 - 20:00 Uhr 
 Montag, 16.09.2024, 17:30 - 20:00 Uhr
Anja Mühlhäuser Gebühr 129,– €

•  Das Wochenbett und die erste Zeit mit dem Baby: Stillinformationen 
sowie Pflegetipps für Mutter und Kind.

•  Veränderungen in der Paarbeziehung und die neue Rolle als Eltern.
•  Zwischen den Gesprächsthemen gibt es die Gelegenheit, andere Paare 

kennen zu lernen und sich auszutauschen.
 
Die Kursleitung ist GfG-Geburtsvorbereiterin® - eine Teilnahmebescheinigung 
kann ausgestellt werden.
Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen, warme Socken und Getränk

241-2210   Samstag, 23.03.2024, 10:00 - 15:00 Uhr 
 Sonntag, 24.03.2024, 10:00 - 15:00 Uhr
Brigitte Haid-Ewald Gebühr 113,30 € pro Paar

241-2211   Samstag, 04.05.2024, 10:00 - 15:00 Uhr 
 Sonntag, 05.05.2024, 10:00 - 15:00 Uhr
Brigitte Haid-Ewald Gebühr 113,30 € pro Paar

241-2212   Samstag, 06.07.2024, 10:00 - 15:00 Uhr 
 Sonntag, 07.07.2024, 10:00 - 15:00 Uhr
Brigitte Haid-Ewald Gebühr 113,30 € pro Paar

Geburtsvorbereitung –  
Auffrischung am Sonntag
Refresherkurs für Paare, die bereits ein Kind haben.

Auch beim zweiten oder dritten Kind gibt es viele Fragen. Wird es wieder ge-
nauso sein? Kann ich etwas anders machen? In diesem Kurs wiederholen Sie in 
kurzer Zeit alles Wichtige für die Geburt wie Atmung, Entspannungstechniken 
und Beckenbodenwahrnehmung und Sie können sich auf die nächste Entbin-
dung vorbereiten. Außerdem erhalten Sie Tipps für den Start in die größere 
Familie.

Die Kursleitung ist GfG-Geburtsvorbereiterin® - eine Teilnahmebescheinigung 
kann ausgestellt werden.
Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen, warme Socken und Getränk

241-2214   Sonntag, 10.03., 10.00 - 14.00 Uhr
Brigitte Haid-Ewald Gebühr 45,30 € Gebühr pro Paar

241-2215   Sonntag, 02.06., 10.00 - 14.00 Uhr
Brigitte Haid-Ewald Gebühr 45,30 € Gebühr pro Paar

Geburtsvorbereitung für Paare
Wochenendkurs

Dieser Kurs bietet den Paaren die Gelegenheit, sich gemeinsam auf die bevor-
stehende Geburt einzustimmen. Wichtige Schwerpunkte sind gezielte Atem-
techniken, Übungen zur Wahrnehmung von Anspannung und das Erlernen von 
Entspannungstechniken, die unter der Geburt hilfreich sind. Hier gibt es Infos 
rund um die Geburt, das Wochenbett und dem Leben mit einem Neugebo-
renen.
In den Kursstunden OHNE Partner am Freitagabend bleibt den Frauen Zeit 
und Raum, sich mit den frauenspezifischen Themen zu befassen. 
Da die Geburtsvorbereitung durch die Hebamme für die Kassenpatientinnen 
eine gesetzliche Leistung ist, wird die Gebühr für die Frau für die besuchten 
Kursstunden nach Kursende durch die FBS erstattet. Die Hebamme rechnet 
direkt mit der Krankenkasse ab.
Privatversicherten Kursteilnehmerinnen wird der Betrag über 87,60 € erstat-
tet. Die Hebamme rechnet nach privater Hebammengebührenordnung direkt 
mit den Kursteilnehmerinnen ab.  Auch nicht besuchte Kursstunden werden 
in Rechnung gestellt.
Bitte mitbringen: Versichertenkarte, bequeme Kleidung, Decke oder großes 
Handtuch, warme Socken, Schreibzeug

241-2255   Freitag, 08.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr 
 Samstag, 09.03.2024, 13:00 - 17:00 Uhr 
 Sonntag, 10.03.2024, 13:00 - 17:00 Uhr
Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 87,60 €, Partner  80,– €

241-2206   Freitag, 14.06.2024, 18:00 - 21:00 Uhr 
 Samstag, 15.06.2024, 13:00 - 17:00 Uhr 
 Sonntag, 16.06.2024, 13:00 - 17:00 Uhr
Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 87,60 €, Partner  80,– €

Geburtsvorbereitung kompakt
Wochenendkurs für Paare

Dieser Kurs gibt werdenden Eltern die Möglichkeit, sich auf die bevorstehende 
Geburt einzustimmen.

Wichtige Kursinhalte:
• Bewältigung und Linderung von Schwangerschaftsbeschwerden.
•  Wo soll das Kind zur Welt kommen? Wir sprechen über Klinikaufenthalt 

und Hausgeburt sowie die Mithilfe und Unterstützung des Partners bei 
der Geburt.

•  Atemübungen und das Erlernen von Atemtechniken, die während der 
Geburt wichtig sind.
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RÜCKBILDUNG

Rückbildungsgymnastik
mit Babys

Rückbildungsgymnastik ist ein erster Schritt, nach Schwangerschaft und Geburt 
zu einem guten Körpergefühl zurückzufinden.
Beckenbodenarbeit ist wichtigster Bestandteil des Kurses. Aufbauend werden 
Übungen zur Stärkung der Bauchdecke gemacht. Die Bauch- und Rückenmus-
kulatur wird trainiert und eine aufrechte Haltung und Körperspannung ein-
geübt. Atem - und Entspannungseinheiten werden zum Teil in die Übungen 
integriert oder runden die Kursstunden ab.
Beginn ca. 6-8 Wochen nach der Geburt, mit Baby.

Da die Rückbildungsgymnastik durch die Hebamme für die Kassenpatientinnen 
eine gesetzliche Leistung ist, wird die Gebühr nach Kursende für die besuchten 
Kursstunden durch die FBS erstattet. Die Hebamme rechnet direkt mit der 
Krankenkasse ab.
Privatversicherten Kursteilnehmerinnen wird der volle Betrag durch die FBS 
erstattet. Die Hebamme rechnet nach privater Hebammengebührenordnung 
direkt mit den Kursteilnehmerinnen ab. Auch nicht besuchte Kursstunden wer-
den in Rechnung gestellt.

Die Kursgebühr wird ca. eine Woche vor Kursbeginn abgebucht.
Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung an, ob Sie gesetzlich oder privat kranken-
versichert sind.
Bitte mitbringen: Versichertenkarte, ein kleines Kissen, Wolldecke oder großes 
Handtuch, rutschfeste Socken,

241-2501   8 x Dienstag, 09.04. - 18.06.2024, 16.30 - 17.45 Uhr
 Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 79,60 €

SÄUGLINGSPFLEGE

Baby handling – Wir erwarten ein Kind

Für werdende Mütter und Väter, wie auch für weitere werdende Bindungs-
personen, die sich an der Pflege beteiligen wollen, vermittelt der Kompaktkurs 
moderne Säuglingspflege mit Informationen und praktischen Übungen, die auf 
das Leben mit Kind vorbereiten.

Themen sind:
• Babyausstattung
• Baden, Wickeln, Körperpflege
• Stillen und Ernährung
• Schwangerschaft, Ernährung, Brustpflege.
• Kinästhetik infant handling
• Vorsorgeuntersuchung
• Tragetuch/Manduca

241-2402   Samstag, 09.03., 9.30 - 16.30 Uhr
 Carola Schubert-Seeger Gebühr 48,– € pro Person

241-2403   Samstag, 04.05., 9.30 - 16.30 Uhr
 Carola Schubert-Seeger Gebühr 48,– € pro Person

241-2404   Samstag, 29.06., 9.30 - 16.30 Uhr
 Carola Schubert-Seeger Gebühr 48,– € pro Person

KÖRPERERFAHRUNG FÜR 
SCHWANGERE

Pilates für Schwangere 
Dieser Kurs richtet sich an Schwangere die etwas für sich und ihr Baby im 
Bauch tun möchten. Das ganzheitliche Training fördert die Beweglichkeit, trai-
niert das Herzkreislaufsystem und hilft das seelische Wohlbefinden positiv zu 
stärken.
Das Training hilft auch, sich auf die Geburt und die Zeit danach vorzubereiten. 
Der Kurs beinhaltet Elemente aus Yoga, Pilates und Beckenbodenübungen, Fit-
ness und Entspannung.

Hybrid-Kurs: Teilnahme sowohl vor Ort in Präsenz als auch online möglich.
Bitte mitbringen: großes Handtuch für die Gymnastikmatte

APRIL
241-2305   6 x Montag, 08.04. - 13.05.2024, 18.00 - 18.45 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

JUNI
241-2306   6 x Montag, 03.06. - 08.07.2024, 18.00 - 18.45 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

Yoga für Schwangere
Ein Weg zur sanften Geburt

Eine Schwangerschaft stellt große Anforderungen an Körper, Seele und Geist 
und macht verstärkt bewusst, wie diese miteinander verbunden sind und sich 
gegenseitig beeinflussen. Ein körperliches und geistiges „Training“ kann hier 
eine große Hilfe sein, indem es zu Ruhe, Stabilität, Gelassenheit und Vitalität 
beiträgt. Gerade Hatha - Yoga - Übungen sind gut geeignet, den Verlauf der 
Schwangerschaft positiv zu unterstützen, die Geburt vorzubereiten und auch 
für die Zeit danach. Die Übungen (ASANAS) werden ohne Anstrengungen 
langsam, sanft und rhythmisch ausgeführt. Atemübungen und Tiefenentspan-
nung helfen, das bewusste „Loslassen“ zu üben; Wohlbefinden und Vitalität 
steigern sich und das psychische Gleichgewicht wird gestärkt.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Decke

241-2310   5 x Donnerstag, 11.04. - 16.05.2024, 20.05 - 21.35 Uhr
 Traute Surborg-Kunstleben Gebühr 53,– €

241-2311   7 x Donnerstag, 06.06. - 18.07.2024, 20.05 - 21.35 Uhr
 Traute Surborg-Kunstleben Gebühr 74,20 €
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ELTERN UND KINDER AKTIV 

BABY-MASSAGE

Baby-Massage
Sie möchten vom herausfordernden Alltagsgeschehen mit Baby etwas abschal-
ten? Gönnen Sie sich und ihrem Baby einen kleinen wertvollen Moment der 
Ruhe und Geborgenheit . Durch eine liebevolle und sanfte Massage wir die 
Bindung zu Ihrem Baby gestärkt. Die Bedürfnisse (z.B. Hunger, Schlaf) Ihres 
Babys werden dabei jederzeit berücksichtigt. Durch zärtliche Berührungen und 
Streicheleinheiten auf der Haut kann die Babymassage auch zur Entspannung 
bei Unruhezuständen und Koliken beitragen. Einfache Lieder und Fingerspiele 
runden das Angebot ab. 

Bitte bei Anmeldung den Geburts- oder voraussichtlichen Entbindungstermin 
mitteilen.
Bitte mitbringen: Öl, Handtuch, Ersatzwindeln, Anziehsachen für die Nacht

Geburtsdatum:  November 2023
241-3104   4 x Donnerstag, 29.02. - 21.03.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
 Sabine Rosenäcker Gebühr 33,60 €

Geburtsdatum:  Dezember 2023-Januar 2024
241-3105   5 x Donnerstag, 11.04. - 16.05.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
 Sabine Rosenäcker Gebühr 42,– €

Geburtsdatum:  Februar - März 2024
241-3106   5 x Donnerstag, 06.06. - 04.07.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
 Sabine Rosenäcker Gebühr 42,– €

241-2503   6 x Donnerstag, 07.03. - 25.04.2024, 10.30 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

241-2504   6 x Donnerstag, 16.05. - 04.07.2024, 10.30 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

Rückbildungsfitness 
Babys können gerne mitgebracht werden

Die Kursreihe richtet sich an Mütter nach dem Wochenbett. Gemeinsam 
lernen wir zunächst, den Beckenboden und die Körpermitte zu spüren und 
schließlich Step-by-Step wieder aufzubauen.

Inhalte des Kurses:
• Training gegen die Rektusdiastase
• Training Kondition & Fitness
• Stärkung des Beckenbodens
• Stretch & Relax
Babys können gerne mitgebracht werden.
Bei einem Sportangebot ist die Teilnahme ab der 6. Woche, bei Kaiserschnitt 
erst ab der 10. Woche möglich. Bei körperlichen Einschränkungen und/oder 
Beschwerden muss vor der Teilnahme ärztlicher Rat eingeholt werden.

Hybrid-Kurs: Teilnahme sowohl vor Ort in Präsenz als auch online möglich.
Bitte mitbringen: großes Handtuch für die Gymnastikmatte

FEBRUAR-Kurs
241-2507   8 x Dienstag, 20.02. - 09.04.2024, 10.30 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 84,– €

MÄRZ-Kurs
241-2508   8 x Donnerstag, 07.03. - 16.05.2024, 9.30 - 10.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 84,– €

APRIL-Kurs
241-2509   8 x Dienstag, 16.04. - 18.06.2024, 10.30 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 84,– €

JUNI-Kurs
241-2510   7 x Donnerstag, 06.06. – 25.07.2024, 9.30 - 10.15 Uhr 
 nicht am 18.07.
 Jennifer Forzano Gebühr 73,50 €

Rückbildungsgymnastik 
ohne Babys

Rückbildungsgymnastik ist ein erster Schritt, nach Schwangerschaft und Geburt 
zu einem guten Körpergefühl zurückzufinden.
Beckenbodenarbeit ist wichtigster Bestandteil des Kurses. Aufbauend werden 
Übungen zur Stärkung der Bauchdecke gemacht. Die Bauch- und Rückenmus-
kulatur wird trainiert und eine aufrechte Haltung und Körperspannung ein-
geübt. Atem - und Entspannungseinheiten werden zum Teil in die Übungen 
integriert oder runden die Kursstunden ab.
Beginn ca. 6-8 Wochen nach der Geburt, OHNE Baby.

Da die Rückbildungsgymnastik durch die Hebamme für die Kassenpatientinnen 
eine gesetzliche Leistung ist, wird die Gebühr nach Kursende für die besuchten 
Kursstunden durch die FBS erstattet. Die Hebamme rechnet direkt mit der 
Krankenkasse ab.
Privatversicherten Kursteilnehmerinnen wird der volle Betrag durch die FBS 
erstattet. Die Hebamme rechnet nach privater Hebammengebührenordnung 
direkt mit den Kursteilnehmerinnen ab. Auch nicht besuchte Kursstunden wer-
den in Rechnung gestellt.

Die Kursgebühr wird ca. eine Woche vor Kursbeginn abgebucht.
Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung an, ob Sie gesetzlich oder privat kranken-
versichert sind.
Bitte mitbringen: Versichertenkarte, ein kleines Kissen, Wolldecke oder großes 
Handtuch, rutschfeste Socken,

241-2502   8 x Dienstag, 09.04. - 18.06.2024, 18.00 - 19.15 Uhr
 Luzia Brühlmeier-Zurowski Gebühr 79,60 €
 

Mamaletics - Fit mit Babytrage
Nach der Rückbildung bis Ende Tragealter

Du kannst direkt nach deinem Rückbildungskurs starten. Das Training ist in 
zwei Bereichen eingeteilt. Ausdauer und Pilates Einheiten. Dein Baby verbringt 
den Ausdauerteil des Trainings in einer ergonomischen Tragehilfe oder im 
Tuch. Mit den Pilatesübungen kümmern wir uns sehr gezielt um den Becken-
boden und die Körpermitte. Alles was du brauchst ist deine Motivation, die 
gute Laune und Muskelkater bekommst du von mir Gratis. 
Ich freu mich auf Euch!

Hybrid-Kurs: Teilnahme sowohl vor Ort in Präsenz als auch online möglich.
Bitte mitbringen: Trage, großes Handtuch für die Gymnatikmatte

für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.
Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefino oder
Kindertanzen, wenn Sie bei der Anmeldung den
Kirchheimer Stadtpass vorlegen, erhalten Sie
auf die Kursgebühr einen Nachlass von 50 %.

Bei allen anderen Kursen
der FBS beträgt der Nachlass 25 %.

50%
Mit dem Kirchheimer
Stadtpass bezahlen Sie bei
der FBS nur die Hälfte Ermäßigun
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THEKLA® Bindungsorientierter Lern- und 
Aktivkurs für kleine Zwerge
für Babys von  September-November 2023 geboren

„Kinder benötigen Bindung & Bindung benötigt gemeinsame Zeit.“
THEKLA® Thüringer Eltern Kind Lern & Aktivkurs ist ein bindungs- und
beziehungsorientiertes Kurskonzept für Eltern mit Kleinkindern ab dem fünften
Lebensmonat. Das THEKLA® Konzept spricht verschiedene, für die Bildung 
und Entwicklung relevante Bereiche und Ebenen an und stärkt somit die Kom-
petenzen sowohl auf kindlicher als auch auf elterlicher Seite. Die Kinder ent-
scheiden aktiv wie sie die Kursstunde nutzen wollen, mit welchen Materialien 
sie experimentieren, ob sie mittanzen oder sich lieber entspannen wollen. 
Dafür gibt es im Kursraum eine Hängematte. Die Kinder müssen in ihrer Ent-
wicklung nicht aktiv gefördert, sondern vielmehr liebevoll und wertschätzend 
begleitet werden. Mit Mama oder Papa besprechen wir gemeinsam Themen, 
die sie aktuell beschäftigen.
Bitte mitbringen: Ein Handtuch oder Unterlage für Ihr Kind. Warme Socken für 
Mama oder Papa

241-3210   8 x Freitag, 01.03. - 03.05.2024, 9.00 - 10.15 Uhr
 Natalie Hassebroek Gebühr 96,– €

Deinem Kind werden erste soziale Kontakte ermöglicht und auch du kommst 
mit deinen vielen Fragen nicht zu kurz.
In den PEKiP Stunden wird:
•  das Kind durch Bewegungs-, Sinnes,- und Spielanregungen in seiner Ent-

wicklung und seinen individuellen Bedürfnissen begleitet.
•  die Eltern-Kind Bindung gestärkt. Eltern erleben ihre Erziehungskompetenz. 

Sie lernen feinfühlig mit ihrem Baby und seinen Bedürfnissen umzugehen.
•  der erste Kontakt zwischen den Babys geknüpft. Sie finden zueinander, 

Lernprozesse werden im sozialen Miteinander angeregt. Erste Bindungen 
finden statt.

•  viel Raum gelassen für den Erfahrungsaustausch zwischen den Eltern. Es 
werden die verschiedensten Entwicklungs- und Alltagsthemen besprochen.

Bitte bei Anmeldung den Geburts- oder voraussichtlichen Entbindungstermin 
mitteilen.
Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch als Unterlage für dein Baby,  Getränk für 
die Mama

NEU - für März/April `24 Geborene
241-3204   7 x Donnerstag, 06.06. - 18.07.2024, 9.00 - 10.30 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 98,– €

Folgekurs von 232-3283 - für Mai/ Juni Geborene  
241-3203   5 x Donnerstag, 11.04. - 16.05.2024, 9.00 - 10.30 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 70,– €

Folgekurs von 232-3284 - für Juli/ Aug.´23 Geborene - 
241-3205   6 x Donnerstag, 11.04. - 06.06.2024, 10.45 - 12.15 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 84,– €

Folgekurs von 241-3205 - für Juli/ Aug.`23 Geborene - 
241-3206   6 x Donnerstag, 13.06. - 18.07.2024, 10.45 - 12.15 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 84,– €

NEU - für Okt./Nov./Dez `23. Geborene 
241-3234  8 x Freitag, 01.03. - 03.05.2024, 9.30 - 11.00 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 112,– €

Folgekurs von 241-3234 - für Okt./Nov./Dez`23. Geborene 
241-3235   7 x Freitag, 07.06. - 19.07.2024, 9.30 - 11.00 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 98,– €

NEU - für Dez`23/ Jan.´24 Geborene 
241-3236   8 x Freitag, 01.03. - 03.05.2024, 11.15 - 12.45 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 112,– €

Folgekurs von 241-3236 - für Dez `23/ Jan.´24 Geborene
241-3237   7 x Freitag, 07.06. - 19.07.2024, 11.15 - 12.45 Uhr
 Heike Krohmer Gebühr 98,– €

LEFINO, PEKIP & THEKLA 

LEFino – Bewegungs-, Sinnes- und  
Spielprogramm für Säuglinge
für Juli-September 2023 Geborene

LEFino-Gruppen sind ein Angebot der Landesarbeitsgemeinschaft evangeli-
scher Familien-Bildungsstätten (LeF), das Familien mit einem Baby im ersten 
Jahr auf ihrem Weg begleitet und unterstützt. „Eltern und Babys aktiv“ ist der 
Leitsatz dieses Programms. Spielerische Elemente sorgen für eine Atmosphäre, 
in der sich jedes Kind in seinem eigenen Tempo entwickeln kann und eine dem 
Entwicklungsstand angemessene Förderung erfährt. Die Erziehenden lernen 
Lieder, Finger- und Bewegungsspiele kennen, die Spaß machen und sich positiv 
auf die Eltern-Kind-Beziehung auswirken.
Eltern erhalten Informationen zur Entwicklung des Kindes im 1. Lebensjahr. 
Pädagogische Themen werden aufgegriffen und es besteht die Gelegenheit 
zum Austausch untereinander.
Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch

241-3201   8 x Donnerstag, 29.02. - 02.05.2024, 15.00 - 16.15 Uhr
 Sabine Rosenäcker Gebühr 68,– €

241-3202   6 x Donnerstag, 16.05. - 04.07.2024, 15.00 - 16.15 Uhr
 Sabine Rosenäcker Gebühr 51,– €

PEKiP – Bewegungs-, Sinnes- und  
Spielprogramm für Säuglinge
Der Babykurs für das erste Lebensjahr  

PEKiP als Kurzform vom Prager-Eltern-Kind Programm ist ein ganzheitliches 
Bewegungs- und Spielangebot für Babys im ersten Lebensjahr.
Das erste Lebensjahr ist eine besondere Zeit. Dein Kind lernt stetig dazu, kann 
sein Körper immer besser steuern, übt neue Laute und beginnt seine Umwelt 
zu erkunden. Die PEKiP -Gruppe begleitet dich und dein Baby mit Spiel - und 
Bewegungsanregungen. Das Baby wird dabei bewusst wahrgenommen und 
ermutigt, seine eigenen Fähigkeiten zu entdecken.

12Lefino, Pekip & Thekla 
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Mama & Baby Yoga Minis 
für Mamas mit Babys im Alter von ca. 3 bis 7 Monaten

Die ersten Monate nach der Geburt sind spannend und herausfordernd zu-
gleich. Mama & Baby Yoga kann diese enorm bereichern.  
Auf die postnatale Zeit abgestimmte kräftigende Yogaübungen unterstützen 
die Rückbildung und lassen Mama wieder fit werden. Zudem gleichen Dehn-
haltungen Verspannungen im Körper aus und Atemtechniken sowie kurze Ent-
spannungseinheiten sorgen für einen angenehme Abwechslung zum trubeligen 
Mama-Alltag. Dabei werden die Kleinsten in die Stunde einbezogen: mit ersten 
geführten Bewegungsübungen, gemeinsamen Baby-Yoga-Haltungen und Sing-
spielen sowie ausgleichenden Elementen aus der Baby-Massage. 
Das Kurskonzept entstammt dem Baby Yoga Ansatz nach Birthlight, bei dem 
der Fokus nicht nur auf den Müttern liegt, sondern auch die Babys gleicher-
maßen in die Kursstunden integriert werden. Übungsanregungen und Lieder 
können auch den Grundstein für eine gemeinsame Praxis zuhause legen. 
Mama & Baby Yoga Minis ist für Babys bis zum Krabbelalter geeignet. Sobald 
die Kleinen mobil werden und Mamas Rückbildung vorangeschritten ist, eignet 
sich Mama & Baby Yoga Maxis zur Fortführung der gemeinsamen Yogapraxis.
Bitte mitbringen: Krabbeldecke (Matten sind vorhanden)

241-3321   9 x Dienstag, 20.02. - 30.04.2024, 10.45 - 11.45 Uhr
 Maiken Sarah Resch Gebühr 93,60 €

241-3322   11 x Dienstag, 07.05. - 30.07.2024, 10.45 - 11.45 Uhr
 Maiken Sarah Resch Gebühr 114,40 €

Bitte mitbringen: großes Handtuch für die Gymnastikmatte

241-3307   6 x Mittwoch, 06.03. - 24.04.2024, 10.00 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

241-3312   9 x Mittwoch, 08.05. - 17.07.2024, 10.00 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 94,50 €

Fit mit Baby/Kleinkind 
Afterbabybody Training, Womenletics

ist ein ganzheitliches Training für aktive Mütter mit Kind. Du kannst direkt nach 
deinem Rückbildungskurs damit beginnen! Das Training ist in drei Bereiche ein-
geteilt: Ausdauer, BauchBeinePo Workout und kurze Tanzeinheiten. 
Braucht das Baby die Nähe zur Mama, dann verbringt es den Ausdauerteil des 
Trainings in einer ergonomischen Tragehilfe oder im Tragetuch. Größere Kinder 
oder Babys die nicht gerne getragen werden, sind meist auf der Krabbeldecke.
Alles was Du brauchst, ist ein Handtuch. Gute Laune, Motivation und den Mus-
kelkater bekommst Du gratis von mir. Ich freu mich auf Dich/Euch.
Kurs kann auch ohne Baby belegt werden.

Hybrid-Kurs: Teilnahme sowohl vor Ort in Präsenz als auch online möglich.
Bitte mitbringen: großes Handtuch für die Gymnastikmatte

Freitagskurs MÄRZ
241-3309   6 x Freitag, 08.03. - 26.04.2024, 10.00 - 10.45 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

Freitagskurs MAI
241-3311   6 x Freitag, 03.05. - 21.06.2024, 10.00 - 10.45 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 63,– €

Freitagskurs JULI
241-3314   4 x Freitag, 05.07. - 26.07.2024, 10.00 - 10.45 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 42,– €

FIT UND ENTSPANNT MIT KIND

Fit mit dem Buggy/Trage an der frischen Luft – 
Outdoor Mamafitness

Für Mütter ohne oder mit Kindern im Alter ab 6 Wochen bis zum Ende der 
Buggyzeit. Fit mit dem Buggy/Trage ist ein Training an der frischen Luft, bei 
dem der Kinderwagen einfach zum Trainingsgerät umfunktioniert wird aber 
auch möglich mit der Babytrage.  Mit Ausdauer- Kraft- und Entspannungstrai-
ning wird die Fettverbrennung angekurbelt und deine Energie zurückgeholt! Im 
Schwerpunkt liegt immer der Beckenboden und die Körpermitte, die nach den 
Strapazen der Geburt wieder in Form gebracht werden müssen. Bei regelmä-
ßiger Teilnahme, verbunden mit einer ausgewogenen Ernährung, bringt dieses 
Training langfristige Erfolge ohne JoJo-Effekt! 
Ein Einstieg ist jederzeit möglich. 

Treffpunkt am Ziegelwasen Parkplatz in Kirchheim Teck
Bitte mitbringen: Kinderwagen/Babytrage, eine Fitnessmatte

241-3301   6 x Montag, 08.04. - 13.05.2024, 10.30 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 69,– €

241-3302   8 x Montag, 03.06. - 22.07.2024, 10.30 - 11.15 Uhr
 Jennifer Forzano Gebühr 92,– €

Spielgruppe Mamababyletics  
von 0 bis 2 Jahren
Spiel, Spaß und Bewegung für DICH und dein Baby  

Gemeinsam beginnen wir mit einer kleinen Fitnesseinheit. Währenddessen 
wird dein Schatz mit altersentsprechenden Angeboten gefördert und probiert 
neues aus. Die ersten sozialen Kontakte entstehen.  Nach der kurzen Fitness-
einheit werden wir bei einem Kaffee oder Tee einfach nur quatschen ? und 
über deine Bedürfnisse und die deines Babys Informationen und Alltagstipps 
austauschen. Dein Club für den Körper und die Seele.
Es dürfen natürlich gerne auch Väter sowie Großeltern kommen.
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PSYCHOMOTORIK

Bewegungskids – Psychomotorische  
Frühförderung für Mütter/Väter mit Kindern
im Alter von 1 - 1,5 Jahren

Kinder kommunizieren und lernen überwiegend durch Spiel und Bewegung. 
Psychomotorik steht für das seelische Erleben, das sich in Bewegung äußert. 
Umgekehrt können gezielte Bewegungen die Psyche beeinflussen. Anhand von 
entwicklungsgemäßen Spielangeboten (z.B. für die Fein- und Grobmotorik, 
Sprachentwicklung, Sinnesentwicklung usw.) können Eltern die Fähigkeiten und 
Grenzen ihrer Kinder (und eigene!) kennenlernen und fördern. Gemeinsam 
mit den Eltern erlebte Bewegungen fördern die Motivation, das Sozialverhal-
ten in Gruppen und die psychische Entwicklung der Kinder.

241-3402   16 x Donnerstag, 22.02. - 11.07.2024, 9.10 - 10.10 Uhr
 Sarah Haussmann Gebühr 145,– €

241-3403   16 x Donnerstag, 22.02. - 11.07.2024, 10.15 - 11.15 Uhr
 Sarah Haussmann Gebühr 145,– €

Babyschwimmen 

Im 32° C warmen Schwimmbecken wollen wir gemeinsam das Element „Was-
ser“ entdecken und erleben. Behutsam beginnen wir mit der Wassergewöh-
nung. Bei einfachen Liedern, Spielen und beim freien Experimentieren soll der 
Spaß und die Freude daran geweckt werden.
Bitte mitbringen: Schwimmwindel, Bademantel oder großes Badetuch, Dusch-
lotion

Folgekurs - Gruppe 1 „Maxi“ 
Geburtsdatum: Mai/Juni/Juli 2023 geboren
241-3315   11 x Montag, 04.03. - 10.06.2024, 15.30 - 16.15 Uhr
 Lisa Scheer Gebühr 82,50 €

Folgekurs - Gruppe 2 „Maxi“
Geburtsdatum: Feb./März/April 2023 geboren  
241-3317   7 x Donnerstag, 07.03. - 02.05.2024, 15.30 - 16.15 Uhr
 Lisa Scheer Gebühr 52,50 €

Folgekurs - Gruppe 4 „Mini“
Geburtsdatum: Aug./Sept./Okt. 2023 geboren
241-3313   10 x Donnerstag, 07.03. - 13.06.2024, 16.20 - 17.05 Uhr
 Lisa Scheer Gebühr 75,– €

Folgekurs - Gruppe 4 „Midi“
Geburtsdatum: Aug./Sept./Okt. 2023 geboren
241-3319   5 x Donnerstag, 20.06. - 18.07.2024, 16.20 - 17.05 Uhr
 Lisa Scheer Gebühr 37,50 €

NEU - Gruppe 5 „Mini“ 
Geburtsdatum: Feb./März 2024 geboren
241-3316   6 x Montag, 17.06. - 22.07.2024, 15.30 - 16.15 Uhr
 Lisa Scheer Gebühr 45,– €

NEU - Gruppe 6 „Mini“
Geburtsdatum: Nov./Dez.´23/Jan ´24 geboren
241-3318   8 x Donnerstag, 16.05. - 18.07.2024, 15.30 - 16.15 Uhr
 Lisa Scheer Gebühr 60,– €

Mama & Baby Yoga Maxis
nach Birthlight für Babys im Alter von 7 bis 18 Monaten

Die Zeit, wenn Dein Baby mobil wird, ist super spannend und herausfor-
dernd zugleich. Mama & Baby Yoga kann diese enorm bereichern.   
Auf die Mamazeit abgestimmte kräftigende Yogaübungen unterstützen Dich 
darin wieder fit zu werden und sind ideal um nach dem Rückbildungskurs 
weiter regelmäßig etwas für Dich zu tun. Zudem gleichen Dehnhaltungen 
Verspannungen im Körper aus und Atemtechniken sowie kurze Entspan-
nungseinheiten sorgen für einen angenehme Abwechslung zum trubeligen 
Mama-Alltag. Dabei werden die Kleinsten in die Stunde einbezogen: mit 
ersten geführten Bewegungsübungen, gemeinsamen Baby-Yoga-Haltungen 
und Singspielen sowie ausgleichenden Elementen aus der Baby-Massage. 

Das Kurskonzept entstammt dem Baby Yoga Ansatz nach Birthlight, bei dem 
der Fokus nicht nur auf den Müttern liegt, sondern auch die Babys gleicher-
maßen in die Kursstunden integriert werden. Übungsanregungen und Lieder 
können auch den Grundstein für eine gemeinsame Praxis zuhause legen. 
Mama & Baby Yoga Maxis ist für mobile Babys geeignet, die beginnen sich im 
Raum robbend oder krabbelnd zu bewegen. Die Yogapraxis für die Mamas ist 
darauf ausgelegt, nach der ersten Rückbildungsphase die Körpermitte weiter 
zu stärken, die ganzheitliche Fitness zu fördern und wertvolle Entspannungs-
momente zu genießen.
Bitte mitbringen: Krabbeldecke (Matten sind vorhanden)

241-3310   9 x Dienstag, 20.02. - 30.04.2024, 9.40 - 10.40 Uhr
 Maiken Sarah Resch Gebühr 93,60 €

241-3320   11 x Dienstag, 07.05. - 30.07.2024, 9.40 - 10.40 Uhr
 Maiken Sarah Resch Gebühr 114,40 €

für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.
Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefino oder
Kindertanzen, wenn Sie bei der Anmeldung den
Kirchheimer Stadtpass vorlegen, erhalten Sie
auf die Kursgebühr einen Nachlass von 50 %.

Bei allen anderen Kursen
der FBS beträgt der Nachlass 25 %.

50%
Mit dem Kirchheimer
Stadtpass bezahlen Sie bei
der FBS nur die Hälfte Ermäßigun
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Internationale Spielgruppe

In unserer internationalen Spielgruppe sind die Angebote in der jeweiligen 
Muttersprache und in der deutschen Sprache. In den Gruppen treffen sich 1 
mal wöchentlich Mütter und Väter oder auch Großeltern gemeinsam mit ihren 
Kleinkindern im Alter von 1 bis Kindergarteneintritt.
Die Gruppe bietet:
• für Kinder die Möglichkeit, in einer Gruppe Kontakt aufzunehmen
•  Anregung ihrer Fantasie und ausgewählte Spielangebote, die auf das  

jeweilige Alter und die Bedürfnisse der Kinder abgestimmt sind
• Kontakt und Erfahrungsaustausch der Mütter und Väter untereinander
• Reflexion des eigenen erzieherischen Verhaltens.
Die Eltern-Kind-Gruppen finden fortlaufend während des Semesters statt.
Gefördert durch das Ministerium für Soziales und Integration aus Mitteln des 
Landes Baden-Württemberg
Bitte mitbringen: Vesper und Hausschuhe

241-3611   19 x Dienstag, 20.02. - 23.07.2024, 9.30 - 11.30 Uhr
 Irina Tancu-Dutt  ohne Gebühr

MINI-CLUB, KRABBELGRUPPEN 
UND TREFFS

Zwillingstreff - Mehrlingstreff
Kooperationsprojekt von ProjuFa und der FBS

Zwillinge machen viel Freude, viel Arbeit und ihre Eltern zu echten Organisati-
onsprofis. Vieles ist einfach anders, wenn man den Alltag gleichzeitig mit 2 oder 
mehr Neugeborenen bewältigen muss und dabei allen Beteiligten gerecht 
werden möchte. Zwillings- und Mehrlingseltern mit Babys und Kleinkindern 
zwischen 0 und 3 Jahren bietet der Treff die Möglichkeit zu Gesprächen und 
zum Erfahrungsaustausch und um Anregungen zu bekommen. Auch Mehrling-
schwangere sind herzlich willkommen.
Anmeldung erforderlich. Bitte Namen und Geburtsdatum der Kinder bei An-
meldung angeben. Gefördert durch das Ministerium für Soziales und Integra-
tion aus Mitteln des Landes Baden-Württemberg

241-3601   5 x Donnerstag, 07.03. - 18.04.2024, 15.30 - 17.00 Uhr
 Olga Izotova, Nora Kehl ohne Gebühr

241-3602   5 x Donnerstag, 06.06. - 04.07.2024, 15.30 - 17.00 Uhr
 Olga Izotova, Nora Kehl  ohne Gebühr

Spielgruppe für russischsprachige Familien

In unseren zweisprachigen Miniclubs sind die Angebote in der jeweiligen Mut-
tersprache und in der deutschen Sprache. In den Gruppen treffen sich 1 mal 
wöchentlich Mütter und Väter oder auch Großeltern gemeinsam mit ihren 
Kleinkindern. 
Die Gruppe bietet:
• für Kinder die Möglichkeit, in einer Gruppe Kontakt aufzunehmen
•  Anregung ihrer Fantasie und ausgewählte Spielangebote, die auf das jewei-

lige Alter und die Bedürfnisse der Kinder abgestimmt sind
• Kontakt und Erfahrungsaustausch der Mütter und Väter untereinander
• Reflexion des eigenen erzieherischen Verhaltens.
• Die Eltern-Kind-Gruppen finden fortlaufend während des Semesters statt.
Gefördert durch das Ministerium für Soziales und Integration aus Mitteln des 
Landes Baden-Württemberg
Bitte mitbringen: Vesper und Hausschuhe

241-3604   17 x Freitag, 23.02. - 12.07.2024, 9.30 - 11.30 Uhr
 Olga Izotova ohne Gebühr

MUSIK

Musikwichtel - Eltern und Kinder machen ge-
meinsam Musik
Für Kinder im Alter von 1 1/2  bis 3 Jahre
Zusammen musizieren tut gut, macht Spaß und geht ganz einfach! In einer 
überschaubaren Gruppe tauchen wir gemeinsam ein in die faszinierende Welt 
der Musik. Sie brauchen dazu keine Vorkenntnisse! Wir singen, spielen, tanzen, 
hören zu und bewegen uns. Wir lernen Echo- und Rhythmusspiele kennen 
und spielen mit einfachen Instrumenten. Dadurch entdeckt Ihr Kind seine eige-
ne Stimme, lernt auf spielerische Weise seinen Körper kennen und gewinnt 
Freude am Musizieren. Gemeinsame Musikerfahrungen bereichern den Alltag 
mit Ihrem Kind, verschaffen Erfolgserlebnisse und wirken sich positiv auf die 
gesamte Entwicklung Ihres Kindes aus.
Bitte mitbringen: Socken oder Hausschuhe

241-3510   10 x Dienstag, 20.02. - 07.05.2024, 14.30 - 15.15 Uhr
 Simone Meyer Gebühr 60,– €

241-3511   10 x Dienstag, 20.02. - 07.05.2024, 15.30 - 16.15 Uhr
 Simone Meyer Gebühr 60,– €

241-3512   10 x Dienstag, 20.02. - 07.05.2024, 16.30 - 17.15 Uhr
 Simone Meyer Gebühr 60,– €

241-3513   6 x Dienstag, 11.06. - 16.07.2024, 14.30 - 15.15 Uhr
 Simone Meyer Gebühr 36,– €

241-3514   6 x Dienstag, 11.06. - 16.07.2024, 16.30 - 17.15 Uhr
 Simone Meyer Gebühr 36,– €

241-3515   6 x Dienstag, 11.06. - 16.07.2024, 15.30 - 16.15 Uhr
 Simone Meyer Gebühr 36,– €

241-3520   18 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 9.15 - 10.00 Uhr
 Cornelia Schmid Gebühr 108,– €

241-3521   18 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 10.10 - 10.55 Uhr
 Cornelia Schmid Gebühr 108,– €
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Folgekurs - für Babys geboren Feb. - April 2023  
241-3629   7 x Mittwoch, 21.02. - 17.04.2024, 10.40 - 11.40 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

Folgekurs - für Babys geboren Mai - Juli 2023 
241-3628   7 x Mittwoch, 21.02. - 17.04.2024, 9.30 - 10.30 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

Folgekurs - für Babys geboren August - Oktober 23  
241-3626   7 x Donnerstag, 22.02. - 18.04.2024, 10.40 - 11.40 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

Folgekurs - für Babys geboren Feb. - Juli 23 
241-3627   7 x Donnerstag, 22.02. - 18.04.2024, 9.30 - 10.30 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

NEU - für  Babys geboren Jan. - März 2024 
241-3630   7 x Mittwoch, 05.06. - 17.07.2024, 9.30 - 10.30 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

NEU - für Babys geboren Dez. - Feb. 2024 
241-3631   7 x Donnerstag, 06.06. - 18.07.2024, 9.30 - 10.30 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

Folgekurs - für Babys geboren August - Oktober 2023 
241-3632   7 x Donnerstag, 06.06. - 18.07.2024, 10.40 - 11.40 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

NEU - für Babys geboren Sept. - Nov. 2023
241-3633   7 x Mittwoch, 05.06. - 17.07.2024, 10.40 - 11.40 Uhr
 Anja Mühlhäuser Gebühr 84,– €

Wald-Abenteuer am neuen Naturerlebnispfad
Laufalter bis 3 Jahre

Der Wald stellt uns nicht vor Grenzen und lädt zum entdecken, erkunden und 
spielen ein. Das Zusammenspiel der natürlichen Umgebung und der eigenen 
Phantasie verzaubert die Kinder in ihrer Sinneswahrnehmung. Die Kids können 
dort unmittelbar Naturerfahrungen machen und ihre motorischen Fähigkeiten 
ausprobieren. Balancieren, klettern, basteln mit Naturmaterialien, gemeinsam 
Spiele machen und abseits der Wege gehen wir zusammen auf Entdeckertour.
Bitte mitbringen: Sitzkissen, Trinken und wer möchte Snack,
wettergerechte Kleidung

241-3610   4 x Mittwoch, 06.03. - 10.04.2024, 9.30 - 11.00 Uhr
 Nadine Zink Gebühr 56,– €

Freitagvormittag
241-3609A   9 x Freitag, 01.03. - 17.05.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 136,80 €

241-3609B   7 x Freitag, 07.06. - 19.07.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 106,40 €

Krabbel-Babbel Treff
Treff für (Groß-)Eltern mit Kindern von 9-18 Monate

Lust auf Entdeckungstour beim gemeinsamen Spielen, Singen und Krabbeln zu 
gehen? Dann könnt ihr und eure Kleinsten euch gemeinsam mit Gleichgesinn-
ten in ungezwungener Atmosphäre treffen. Denn in diesem Alter werden auch 
schon andere Kinder interessant, somit ist der Treff eine optimale Vorbereitung 
auf die Kindergartenzeit. Auch der Austausch für die Eltern/Großeltern bei 
einer Tasse Kaffee/Tee kommt hier nicht zu kurz. Darüber hinaus bietet die 
Kursleitung passende Spiel - und Bastelangebote und gemeinsames Singen an.
Bitte mitbringen: kleine Decke, kleiner Snack

241-3608A   9 x Donnerstag, 29.02. - 16.05.2024, 9.30 - 11.00 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 102,60 €

241-3608B   7 x Donnerstag, 06.06. - 18.07.2024, 9.30 - 11.00 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 79,80 €

Eltern-Kind-Kurs Babyzeit –  
Bindung und Beziehung mit  
gemeinsamer Zeit stärken

Das erste Jahr mit Baby ist unglaublich schön und spannend… Es kommt so 
viel Neues dazu, die Fragen häufen sich und dein Baby stellt sicher alles auf den 
Kopf. Gemeinsam verbringen wir eine tolle Zeit im Kurs, welcher gefüllt ist mit 
spannenden Themen rund ums Baby und die Elternschaft, du lernst Elemente 
aus der Babymassage kennen und durch die gemeinsame Zeit vertiefst du die 
Bindung und Beziehung zu deinem Baby. Unsere Inhalte im Kurs: Babys verste-
hen, Eltern stärken und entlasten, soziale Kontakte knüpfen, Lieder, Spiel- und 
Bewegungsanregungen, Stärkung der Bindung und Beziehung zwischen Eltern 
und Baby, Raum für Austausch, Sorgen, Fragen und Freude. Die Kursstunden 
sind altersabgestimmt und themenbasiert mit jeder Menge fundiertem Fach-
wissen rund um das erste Lebensjahr. Bei allen Themen ist mir eines besonders 
wichtig, jede Familie darf ihren ganz eigenen Weg finden bei dem es allen in 
der Familie gut geht.
Bitte mitbringen: Handtuch oder kleine Decke, Nahrung fürs Baby, Getränk 
für Begleitperson

Mini-Club 4 – für Kleinkindern im Alter von  
1 bis 3 Jahren mit Begleitung

In den Gruppen treffen sich 1 mal wöchentlich Mütter und Väter oder auch 
Großeltern gemeinsam mit ihren Kleinkindern im Alter von 12 Monaten bis 3 
Jahren. Die Gruppe bietet:
• für Kinder die Möglichkeit, in einer Gruppe Kontakt aufzunehmen
•  Anregung ihrer Fantasie und ausgewählte Spielangebote, die auf das  

jeweilige Alter und die Bedürfnisse der Kinder abgestimmt sind
• Kontakt und Erfahrungsaustausch der Mütter und Väter untereinander
• Reflexion des eigenen erzieherischen Verhaltens.
Die Eltern-Kind-Gruppen finden fortlaufend statt.

In den Schulferien finden keine Treffen statt. Geschwisterkinder müssen im 
Büro angemeldet werden; jeder Mini-Club kann jedoch nur eine gewisse An-
zahl von Geschwisterkindern aufnehmen, da ein zusätzliches, meist jüngeres 
Kind bei allen GruppenteilnehmerInnen die Bereitschaft zur Mitverantwort-
lichkeit und Toleranz voraussetzt. Eine vorherige Absprache mit der Kursleite-
rin ist daher erforderlich.
StadtpassinhaberInnen zahlen 50 % der Gebühr.
Bitte mitbringen: Vesper und Hausschuhe, warme Socken für die Erwachsenen

Montagvormittag
241-3604A   9 x Montag, 19.02. - 29.04.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Manuela Ruf Gebühr 136,80 €
241-3604B   8 x Montag, 06.05. - 22.07.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Manuela Ruf Gebühr 121,60 €
 nicht am 13.05. und 15.07.

Dienstagvormittag
241-3605A   9 x Dienstag, 27.02. - 14.05.2024, 9.30 - 11.30 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 136,80 €

241-3605B   7 x Dienstag, 04.06. - 16.07.2024, 9.30 - 11.30 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 106,40 €

Mittwochvormittag
241-3606A   10 x Mittwoch, 21.02. - 15.05.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Christina Durst Gebühr 152,– €

241-3606B   4 x Mittwoch, 12.06. - 03.07.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Christina Durst Gebühr 60,80 €

241-3607A   9 x Mittwoch, 28.02. - 15.05.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 136,80 €

241-3607B   7 x Mittwoch, 05.06. - 17.07.2024, 9.15 - 11.15 Uhr
 Jasmin Kugel Gebühr 106,40 €
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KINDERKREATIVWERKSTATT

Freies Filzen für Kinder ab 3 Jahren
mit Begleitung eines Erwachsenen

An diesem Nachmittag steht die Freude am Matschen mit Wasser, Seife und 
Wolle im Vordergrund und nicht das Ergebnis. Die Kinder sollen experimen-
tieren können und dabei die Feinmotorik schulen. Wenn die Kinder alleine 
bleiben, können die Erwachsenen in unmittelbarer Nähe Kaffee trinken gehen.
Auf Anfrage auch als Kindergeburtstag buchbar.
Bitte mitbringen: 2 Handtücher, eventl. Ersatzkleidung

241-4201   Donnerstag, 14.03., 15.00 - 16.30 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 15,– € 
 inkl. 6,- € Materialkosten
 
241-4202   Donnerstag, 13.06., 15.00 - 16.30 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 15,– € 
 inkl. 6,- € Materialkosten

Freie Kunstwerkstatt
für Vor- und Grundschulkinder

Dieser Kurs gibt ihrem Kind die Möglichkeit, in einem großen Werkstattraum 
und an verschiedenen Arbeitsplätzen kreativ tätig zu sein und sich künstle-
risch auszuprobieren.  Dabei steht nicht das produzieren von Ergebnissen im 
Vordergrund - vielmehr dürfen die Kinder selbständig aus unterschiedlichen 
Materialien wählen (farbiges Papier, schwarzer Karton, Krepppapier, Wolle, Filz, 
Holz, Wasserfarben, Pastellkreide usw.), um frei damit zu experimentieren.
Eigene Projektideen und eigenes Material können gerne mitgebracht werden, 
aber es gibt auch kreative Impulse und Hilfestellung von mir als Kursleiterin.
Es wird nicht nach Anleitung gearbeitet, sondern jedes Kind entwickelt ein ganz 
individuelles Kunstwerk. Grundfertigkeiten wie der Umgang mit Schere und 
Klebstoff müssen vorhanden sein. Ich freue mich schon auf die kleinen Künst-
lerinnen und Künstler und wünsche viel Spaß!
Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden darf.

241-4205   8 x Samstag, 09.03. - 13.07.2024, 10.30 - 12.30 Uhr
 Mandy Kritz Gebühr 112,70 € 
 inkl. 6,- € Materialkosten

Kinderyoga in den Osterferien
für Kinder im Alter von 7-10 Jahren

Kinderyoga ist Spaß an der Bewegung. Es regt die Fantasie an, fördert die 
Konzentrationsfähigkeit, die Körperwahrnehmung und das Selbstbewusstsein.
Wenn wir uns auf Abenteuerreisen begeben, darf es beim Kinderyoga auch 
laut und wild zugehen. Wir sind mit vollem Körpereinsatz dabei, erleben den 
Dschungel, werden zu Superhelden und noch vieles mehr.
- So lernen die Kinder spielerisch verschiedene Yogapositionen (Asanas).
Bei Traumreisen, Massagen und kleinen Meditationen lernen die Kinder danach, 
zur Ruhe zu kommen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schläppchen

241-4541   4 x Dienstag, 02.04. - 05.04.2024, 10.00 - 11.00 Uhr
 Katrin Huttenlocher Gebühr 24,– €

Freies Filzen für Kinder ab 3 Jahren  
in den Sommerferien
mit Begleitung eines Erwachsenen

An diesem Nachmittag steht die Freude am Matschen mit Wasser, Seife und 
Wolle im Vordergrund und nicht das Ergebnis. Die Kinder sollen experimen-
tieren können und dabei die Feinmotorik schulen. Wenn die Kinder alleine 
bleiben, können die Erwachsenen in unmittelbarer Nähe Kaffee trinken gehen.
Auf Anfrage auch als Kindergeburtstag buchbar.
Bitte mitbringen: 2 Handtücher, eventl. Ersatzkleidung

241-4203   Donnerstag, 08.08., 15.00 - 16.30 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 15,– € 
 inkl. 6,- € Materialkosten

KINDER AKTIV

KINDERFERIENPROGRAMM

Kinder kochen ein Menü in den Ferien
Für Kinder ab 7 Jahren
Fast Food selbstgemacht, einfach und lecker! Burger mit Pommes, Pancakes mit 
Apfelmus, Muffins und selbstgemachte Limonade.

In den Osterferien
241-4133   Mittwoch, 27.03., 10.00 - 13.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 23,– €  
 inkl. 7 € Lebensmittelkosten

In den Pfingstferien
241-4135   Dienstag, 28.05., 10.00 - 13.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 23,– € 
 inkl. 7 € Lebensmittelkosten

Filzen in den Osterferien
für Kinder ab 7 Jahren

Dieser Kurs richtet sich an Kinder, die gerne mal die Filztechnik ausprobieren 
wollen und hineinschnuppern möchten. Gefilzt wird die Wolle mit Wasser und 
Seife, oder trocken mit einer Filznadel. Entstehen kann Deko für Ostern, es 
kann aber auch ein individueller Filzwunsch in Erfüllung gehen.
Die Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch und werden im Kurs ab-
gerechnet (ca. 8-10 €).
Bitte mitbringen: 2-3 alte Frotteetücher

241-4204   2 x Dienstag, 26.03. - 27.03.2024, 14.00 - 17.00 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 36,– €

für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.
Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefino oder
Kindertanzen, wenn Sie bei der Anmeldung den
Kirchheimer Stadtpass vorlegen, erhalten Sie
auf die Kursgebühr einen Nachlass von 50 %.

Bei allen anderen Kursen
der FBS beträgt der Nachlass 25 %.

50%
Mit dem Kirchheimer
Stadtpass bezahlen Sie bei
der FBS nur die Hälfte Ermäßigun
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Wie gestalte ich einen Brunch?
Eltern-Kind-Kurs

Ideen und Anregungen aus der Küche.
Gemeinsam mit den Kindern kochen und backen wir leckere Gerichte, zum 
Beispiel für den Muttertag, Vatertag, Geburtstage usw.
Essensproben und Kleingebäcke dürfen gerne mit nach Hause genommen 
werden.
Alter der Kinder: 6-8 Jahre

241-4425   Samstag, 27.04., 9.30 - 12.00 Uhr
 Gudrun Bellmann Gebühr 23,– €  pro Person
 inkl. 8,- € Lebensmittelkosten

SINGEN, BEWEGUNG UND TANZ 
FÜR KINDER
Kreativer Kindertanz für Kinder von 4 bis 5 
Jahren
Mit Freude und Spaß zu einer gesunden Körperhaltung

Es gibt kaum eine andere Freizeitaktivität die wie der Tanz, die Körperhaltung, 
Spaß und Freude an der Bewegung garantiert. 
Motorische Eigenschaften wie Kraft, Schnelligkeit und Koordination werden 
trainiert. Die Kinder bekommen die Möglichkeit, ihre spontane Bewegungs- 
und Ausdrucksmöglichkeit auszubilden und zu erweitern. Durch freies Im-
provisieren wird die in jedem Kind innewohnende Kreativität geweckt. Wenn 
die Kinder sich beim Tanzen aus ihren Hemmungen und angelernten Mustern 
lösen können und ihnen das Vertrauen für ihre ganz eigene persönliche Aus-
drucks- und Bewegungsart gegeben ist, wird dadurch auch ihr eigenes Selbst-
vertrauen gefördert.
Bitte mitbringen: Gymnastikschläppchen oder ABS-Socken

241-4501   18 x Mittwoch, 21.02. - 24.07.2024, 14.45 - 15.45 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 95,20 €
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KOCHEN UND BACKEN  
FÜR KINDER

NEU! Kinder kochen Sushi
ab 10 Jahren

Sushi geht auch ohne rohen Fisch und schmeckt trotzdem super lecker. 
Ein Kurs für Kinder, die mutig sind, etwas Neues zu probieren, oder Sushi be-
reits kennen und es mal selbst machen wollen.

241-4401   Samstag, 13.04., 11.00 - 13.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 17,70 € 
 inkl. 7 € Lebensmittelkosten

Osterbäckerei
Für Kinder ab 6 Jahren in Begleitung

Gemeinsam backen wir an diesem Vormittag leckeres Ostergebäck. Traditio-
nelle Rezepte aus Deutschland und auch aus unseren Nachbarländern. 
Nach getaner Arbeit kann eine Transportdose die schönen Leckereien mit 
nach Hause genommen werden.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtücher, Schürze, Behälter für Kostproben, Getränke

241-4422A   Samstag, 09.03., 9.30 - 12.30 Uhr
 Gudrun Bellmann Gebühr 21,40 € pro Person 
 inkl. 7 € Lebensmittelkosten

241-4422B   Samstag, 16.03., 9.30 - 12.30 Uhr
 Gudrun Bellmann Gebühr 21,40 € pro Person 
 inkl. 7 € Lebensmittelkosten

Contemporary Ballett 
Mit Freude und Spaß zu einer gesunden Körperhaltung

Contemporary ist die neueste Strömung bei den künstlerischen Bühnentanz-
formen. Sie verbindet Ballett, Modern Dance, Contact Improvisation und Im-
provisation zu einer eigenen, individuellen Bewegungssprache, die jedem Tän-
zer eine ganz eigene Umsetzung der „Themen“ erlaubt. Ausgehend von Rudolf 
von Laban bewegt sich der Körper in den verschiedenen Ebenen des Raumes 
und schafft eigene Verbindungen und Verknüpfungen, sowohl körperlicher, als 
auch geistiger Art.
Bitte mitbringen: Gymnastikschläppchen oder ABS-Socken

von 5 bis 7 Jahre
241-4502   18 x Mittwoch, 21.02. - 24.07.2024, 15.45 - 16.45 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 95,20 €

von 6 bis 8 Jahren 
für Anfänger:innen
241-4503   18 x Mittwoch, 21.02. - 24.07.2024, 16.45 - 17.45 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 95,20 €

von 6 bis 8 Jahren 
für Anfänger:innen und mit Vorkenntnissen
241-4504   17 x Freitag, 23.02. - 19.07.2024, 13.30 - 14.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 95,20 €

von 8 bis 11 Jahren 
für Anfänger:innen und mit Vorkenntnissen
241-4505   17 x Freitag, 23.02. - 19.07.2024, 14.30 - 15.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 95,20 €
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Rhythmik-Sport-Gymnastik
für Mädchen von 4 - 6 Jahren

Dieser Schnupperkurs verbindet Elemente aus Sport, Tanz, Musik und Ballett 
mit dem Spaß an der Bewegung. Gymnastische Elemente fördern die Beweg-
lichkeit und Körperdisziplin.
Bitte mitbringen: Anliegender Turnanzug, Schläppchen

241-4533   17 x Montag, 19.02. - 08.07.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
 Marine Incula Gebühr 95,20 €

241-4534   16 x Montag, 26.02. - 08.07.2024, 15.20 - 16.20 Uhr
 Marine Incula Gebühr 89,60 €

Kinderyoga
für Mädchen und Jungen von 4-6 Jahren

Kinderyoga ist Spaß an der Bewegung. Es regt die Fantasie an, fördert die 
Konzentrationsfähigkeit, die Körperwahrnehmung und das Selbstbewusstsein.
Wenn wir uns auf Abenteuerreisen begeben, darf es beim Kinderyoga auch 
laut und wild zugehen. Wir sind mit vollem Körpereinsatz dabei und brüllen 
dabei wie Löwen, verwandeln uns in Schmetterlinge oder Schlangen und noch 
vieles mehr.
So lernen die Kinder spielerisch verschiedene Yogapositionen (Asanas).
Bei Traumreisen, Massagen und kleinen Meditationen lernen die Kinder danach, 
zur Ruhe zu kommen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schläppchen

241-4540   8 x Mittwoch, 06.03. - 15.05.2024, 16.30 - 17.15 Uhr
 Katrin Huttenlocher Gebühr 36,– €

Ballett / Modern Dance / Jazz Dance 

Ballet, Modern Dance und Jazz Dance können sich wunderbar ergänzen. Wir 
werden uns daher nicht auf eine Stilrichtung begrenzen. Der Unterricht be-
ginnt mit klassischen Übungen an der Ballettstange. Im Anschluss folgen Boden-
übungen aus dem Modern Dance. Den Abschluss bildet eine Choreografie. 
Diese Kurse sind für Kinder und Jugendliche mit guten bis sehr guten  Vor-
kenntnissen geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikschläppchen

von 11 bis 15 Jahren
mit guten Vorkenntnissen
241-4506   17 x Freitag, 23.02. - 19.07.2024, 15.30 - 17.00 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 142,80 €

von 13 bis 16 Jahren
mit sehr guten Vorkenntnissen
241-4507   17 x Freitag, 23.02. - 19.07.2024, 17.00 - 18.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 142,80 €

von 13 bis 15 Jahren
mit guten Vorkenntnissen - Mittelstufe
241-4508   17 x Samstag, 24.02. - 20.07.2024, 16.00 - 17.00 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 95,20 €

Von 16 bis 19 Jahren
Fortgeschrittene
241-4509   17 x Freitag, 23.02. - 19.07.2024, 18.30 - 20.00 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 142,80 €

Von 16 bis 19 Jahren
Fortgeschrittene
241-4510   17 x Samstag, 24.02. - 20.07.2024, 14.30 - 16.00 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 142,80 €

Familien-Bildungsstätte 
Kirchheim unter Teck e.V.

Vogthaus, Widerholtstraße 4, 

73230 Kirchheim unter Teck

Telefon 07021 92 00 1-0

Telefax 07021 23 77

info@fbs-kirchheim.de

www.fbs-kirchheim.de

50 % für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.

Dazu gehören alle Kurse der Fachbereiche 3 (Eltern-Kind) und 

4 (Kinder und Jugendliche).

Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefi no oder Kindertanzen, 

wenn Sie bei der Anmeldung den Kirchheimer Stadtpass 

vorlegen, erhalten Sie auf die Kursgebühr

einen Nachlass von 50 %.

Sonstige Ermäßigungen

- Bei allen anderen Kursen der FBS beträgt der 

 Nachlass durch den Stadtpass 25 %.

- Geschwisterkinder bezahlen im gleichen Kurs die   

 Hälfte der Gebühr.

- Wenn Sie keinen Kirchheimer Stadtpass besitzen,   

 aber Hilfeempfänger oder in Ausbildung (nur    

 Erwachsenenkurse) sind, beträgt der Nachlass bei   

 entsprechendem Nachweis 25 %.

- Über Ermäßigungen in speziellen Lebenssituationen   

 können Sie mit uns sprechen.

 Aus fi nanziellen Gründen sollte eine Teilnahme an   

 unseren Kursen nicht scheitern.

Mit dem Kirchheimer 
Stadtpass bezahlen Sie bei 
der FBS Kirchheim nur die Hälfte.
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Generalvollmacht und Patientenverfügung
Vortrag mit Anmeldung

Inhalt:
• Wie kann meine Alters-Zukunft gestaltet werden?
• Wie wird ein „Vorsorgechaos“ vermieden?
• Auf wen kann und muss ich mich verlassen?

Auf diese Fragen antworten Rechtsanwälte Rolf-Rüdiger Most und Pablo Most, 
Kirchheim-Teck, in ihrem Vortrag.

241-5100   Montag, 17.04., 19.30 - 21.30 Uhr
 Rolf-Rüdiger Most, Pablo Most Gebühr 15,– €

Fehler vermeiden bei Trennung und Scheidung
Vortrag mit Anmeldung

Trennungssituationen sind in der Regel Ausnahmesituationen, die mit einer 
großen Belastung einhergehen können. In solchen Situationen können Fehler 
unterlaufen, die in nachfolgenden Verfahren nur schwer wieder ausgebügelt 
werden können.  Die Auswirkungen solcher Fehler können erhebliche finan-
zielle Einbußen mit sich bringen. An diesem Abend werden die wesentlichen 
Fehlerquellen aufgezeigt, die bei Trennung und Scheidung unterlaufen können. 
Der Dozent wird die Wege aufzeigen, wie solche Fehler vermieden werden 
können und Alternativen aufzeigen. Es werden hierzu die Grundzüge der Zu-
gewinngemeinschaft, des Unterhalts, der Vermögensauseinandersetzung, des 
Versorgungsausgleichs und der elterlichen Sorge, sowie des Umgangsrechts 
erläutert. Zudem werden rechtliche Hinweise und insbesondere praktische 
Tipps zu den einzelnen Themen gegeben. Ausführungen zu Möglichkeiten der 
außergerichtlichen Streitbeilegung einschließlich der Mediation werden den 
Themenabend abrunden. 

Der Dozent Herr Rechtsanwalt Bernd Boßler ist gleichzeitig Fachanwalt für 
Familienrecht und Mediatior (DAA).
Anmeldung erwünscht, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

241-5102   Mittwoch, 03.04., 19.30 - 21.30 Uhr
 Bernd Boßler Gebühr 15,– €
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Filmabend Autismus: Warum ich Euch nicht  
in die Augen schauen kann
Linus – ein autistischer Junge erklärt seine Welt
Film- und Diskussionsabend mit Anmeldung

» Ihr denkt, ich will allein sein, für mich, in meiner Welt«, schreibt Naoki Higas-
hida, »doch das ist falsch. Keiner, der als Mensch geboren wird, will allein sein. « 
Naoki Higashida hat mit 13 Jahren ein Buch über sein Leben als nonverbalen 
Autisten geschrieben und sein Verhalten erklärt. Auf diesem Buch basiert der 
Film „Warum ich euch nicht in die Augen schauen kann“, den wir gemeinsam 
an diesem Abend anschauen. Der Film veranschaulicht, wie man mit Hilfe von 
Naoki Higashidas Buch lernen kann, nonverbale Menschen im Autismus-Spekt-
rum zu verstehen. 
Nach dem Film gibt es die Möglichkeit gemeinsam mit drei Fachfrauen, einer 
Lehrerin und Sozialpädagogin einer Nautilusklasse (spezielle Klassen für Au-
tist*innen) und einer Ergotherapeutin, über das Gesehene zu diskutieren und 
Fragen zu stellen. 
Film- und Diskussionsabend mit Anmeldung

Der Themenabend wird vom Kinderschutzbund Kirchheim in Kooperation 
mit der Familien-Bildungsstätte Kirchheim veranstaltet.

241-5130   Montag, 19.02., 18.00 - 22.00 Uhr
 Deutscher Kinderschutzbund  ohne Gebühr

A K T I V
Aktiv das Leben gestalten
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Meine Identität neu entdecken
Wer oder was gibt mir Wert?

Die Pandemie hat unser aller Leben nachhaltig verändert. Einschränkungen 
wirken nach, die Berufswelt hat sich gewandelt, Beziehungen zerbrachen, Fa-
milien wurden maximal belastet, Vereinsamung hat zugenommen. All dies kann 
zu Zweifel am eigenen Selbstwert, psychischen Verstimmungen oder gar De-
pressionen führen. 
Die Individualpsychologischen Beraterinnen Ute Macho und Andrea Kam-
merer gehen ein auf die Frage: Wer oder was gibt mir Wert? Mit Methoden 
der Individualpsychologie nach Alfred Adler, basierend auf der Grundlage von 
Wertschätzung, Vertrauen, Glaube, Vergebung und Liebe werden an drei Mitt-
wochabenden noch nicht erkannte Ressourcen und Wahrheiten ins Bewusst-
sein gebracht und manifestiert.
1. Abend:   Entdecken von Stärken und Ressourcen aus Charakterstruktur 

und Herkunftsfamilie.
2. Abend:   „Mein Typ ist gefragt!“ 

Leben ohne auszubrennen, stabil in allen Lebensbereichen.
3. Abend:   „Glaube nicht alles, was du denkst.“ 

Neue Gedanken, neue Wege, neue Ziele

Gefördert durch das Ministerium für Soziales und Integration aus Mitteln des 
Landes Baden-Württemberg

241-5120   3 x Mittwoch, 06.03. - 20.03.2024, 19.30 - 21.30 Uhr
 Andrea Kammerer, Ute Macho Gebühr 20,– €

Astrologie für Einsteiger:innen

Astrologie ist mehr als „Sternzeichen“ und die Gemeinhaltung dazu. 
Astrologie kann eine Hilfestellung zur Selbsterkenntnis sein. Sie erhalten in die-
sem Kurs Einblicke, wie die Astrologie aufgebaut ist und lernen die einzelnen 
astrologischen Zeichen kennen. Am Schluss erhält jeder Teilnehmende sein 
persönliches Geburtshoroskop (graphische Darstellung).

241-5121   4 x Donnerstag, 21.03. - 11.04.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
 Regina Tessarzik Gebühr 64,– €

Patientenverfügung und Vollmacht
Selbstbestimmung und Menschenwürde bis zuletzt

Wer hilft mir, wenn...? 
...  ich wegen Alter, Krankheit oder Unfall meine Angelegenheiten ganz oder 

teilweise nicht mehr selbst regeln kann? 
...  ich am Lebensende, in schwerer Krankheit, nicht mehr fähig bin, Entscheidun-

gen über meine Behandlung zu treffen? 
Wer rechtzeitig, in gesunden Tagen vorsorgen will für eine Zeit, in der er nicht 
mehr handlungsfähig ist, kann das durch 
• Patientenverfügung 
• Vollmacht 
• Betreuungsverfügung regeln. 
Was ist bei einer Vollmacht zu beachten? Wie sollte eine Patientenverfügung 
abgefasst werden? Was kann ich tun, wenn ich niemanden habe, dem ich eine 
Vollmacht geben kann? Solche Fragen betreffen nicht nur das hohe Alter. Ein 
Unfall oder eine schwere Krankheit kann uns in jedem Lebensalter treffen. 
Deshalb: rechtzeitig und richtig vorsorgen. 
Die Referentin wird auf rechtliche Änderungen, die 2023 in Kraft getreten sind, 
besonders eingehen.
Referentin: Ilse Bartsch, Diplom-Sozialpädagogin (FH). Sie war langjährige Mit-
arbeiterin beim Verein für Betreuungen, Esslingen e.V., Außenstelle Kirchheim 
und ist im Vorstand der Esslinger Initiative „Vorsorgen, selbst bestimmen“ e.V..

241-5107   Mittwoch, 13.03., 15.00 - 16.30 Uhr
 Ilse Bartsch Gebühr 15,– €

Folgen einer Scheidung und Trennung
Vortrag mit Anmeldung

In diesem Vortrag wird der besondere Augenmerk auf die finanziellen Folgen 
gelegt. Im Einzelnen auf Unterhalt, Zugewinnausgleich, Vermögensauseinander-
setzung und den Versorgungsausgleich, sowie die daraus resultierenden Kosten 
vom Gericht und den Rechtsanwälten. Mit diesem Vortrag sollen Fehler der 
Ehegatten bei einer bevorstehenden Trennung oder Scheidung vermieden 
werden. Ebenso soll mit weit verbreiteten Mythen in diesem Bereich aufge-
räumt werden. Den Teilnehmern ist es zudem möglich, eigene Fragen zu stel-
len, die sofort kompetent beantwortet werden.

Der Dozent Herr Rechtsanwalt Bernd Boßler ist gleichzeitig Fachanwalt für 
Familienrecht und Mediator.
Anmeldung erbeten, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

241-5103   Mittwoch, 03.07., 19.30 - 21.30 Uhr
 Bernd Boßler Gebühr 15,– €

Vererben und Erben
Vortrag mit Anmeldung

Inhalt:
• Gesetzliche und gewillkürte Erbfolge
• Welche Ziele kann ich durch die Erbeinsetzung verfolgen?
• Erbschaftssteuer: Habe ich auf deren Höhe Einfluss?
Auf diese Fragen antwortet Rechtsanwalt Pablo Most, Kirchheim-Teck in sei-
nem Vortrag. Anmeldung erbeten, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

241-5104   Mittwoch, 08.05., 19.30 - 21.30 Uhr
 Pablo Most Gebühr 15,– €
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Studium Generale – Aufbaustudium
Polen und ...

Polen ist ein spannendes Land. Am Rand der EU und NATO gelegen, hin- und 
hergerissen zwischen Einflüssen aus dem Osten und Westen, mehrmals auf-
geteilt bis zur Vernichtung, das Land, in dem die Nazis am schlimmsten gehaust 
haben und das bis heute immer noch geprägt ist von konservativ katholischen 
Glaubensvorstellungen, ist es ein Staat, der nach dem Fall der DDR wie kein 
anderer den Einfluss der hohen Poltitik ins persönliche Leben offenbart. Zwei 
Vorträge über aktuelle politische Entwicklungen in Deutschland und im Vorde-
ren Orient ergänzen das Thema. 

Gruppe Mittwoch
10.04.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Polen 
24.04.  Jama Maqsudi, Asylpolitik in Deutschland 
08.05.  Renata Stromberger, Kunst und Literatur in Polen 1 
15.05.  Renata Stromberger, Kunst und Literatur in Polen 2 
12.06.  Dr. Anette Ochsenwadel, Polnische Maler 
26.06.  Dr. Shir Hever, Israel-Palästina

Bitte beachten Sie: Die Vortrage von Frau Renata Stromberger sind nur am 
Mittwoch möglich. Die Vorträge von Dr. Shir Hever beginnen ausnahmsweise 
um 9 Uhr und gehen bis 12.30.

241-5112   
 Ulrike Zubal-Findeisen Gebühr 150,– €

Gruppe Donnerstag
11.04.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Polen 
25.04.  Jama Maqsudi, Asylpolitik in Deutschland 
08.05.  Renata Stromberger, Kunst und Literatur in Polen 1 
15.05.  Renata Stromberger, Kunst und Literatur in Polen 2 
13.06.  Dr. Anette Ochsenwadel, Polnische Maler 
27.06.  Dr. Shir Hever, Israel-Palästina 

Bitte beachten Sie: Die Vortrage von Frau Renata Stromberger sind nur am 
Mittwoch möglich. Die Vorträge von Dr. Shir Hever beginnen ausnahmsweise 
um 9 Uhr und gehen bis 12.30.

241-5113   
 Ulrike Zubal-Findeisen Gebühr 150,– €

STUDIUM GENERALE

Studium Generale – Grundstudium  
4. Semester
Manierismus und Barock, Spiegelungen

In der Frühen Neuzeit entwickeln sich in €pa unterschiedliche Zugänge zur 
Wirklichkeit. Die Eine Welt wird spiegelbildlich in zwei aufgeteilt, die sich wi-
dersprechen. Gemeinsam ist beiden der jeweilige Bezug zu einem Absolutum, 
die entsprechende geometrische Form die Ellipse. Absolutismus, Glaubens-
kriege, der Konflikt zwischen den neu sich denkenden Naturwissenschaften 
und den Konfessionen bestimmen das Geschehen in €pa. 
 
11.03.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Einführung 
18.03.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Shakespeare und Elizabeth I. 
15.04.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Absolutismus: Ludwig XIV und Versailles 
29.04.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Descartes und Newton, der Kraftbegriff 
06.05.  Dr. Anette Ochsenwadel, Bildende Kunst im Manierismus, Barock, 
 Rokoko 1 
13.05.  Dr. Ulrike Zubal-Findeisen, Spanien und die Hoffräulein, Moliere 
10.06.  Dr. Anette Ochsenwadel, Bildende Kunst im Manierismus, Barock, 
 Rokoko 2 
24.06.  Florian Stifel, Die Welt nach den Entdeckungsreisen
 
241-5111    
 Ulrike Zubal-Findeisen Gebühr 200,– €

Sicher durch die Nacht
Selbstverteidigung für Jedermann

Nach Sitzungen, Veranstaltungen oder Besuchen nachts (und nicht nur nachts) 
durch die Straßen zu gehen, kann Angst und Unsicherheiten auslösen. 
Längst ist es nicht mehr so, das Übergriffe und Belästigungen nur ein Phäno-
men der Großstädte sind. Auch ist es eine erschreckende Tatsache, dass häufig 
Frauen, ältere Menschen und Menschen mit Behinderungen Opfer von Angrif-
fen werden. Dabei sind es oft Kleinigkeiten wie die „richtige Körpersprache“, 
„Selbstbewusstsein“ und einfache Techniken, die der Schlüssel zur effektiven 
Selbstverteidigung sind. 
In diesem Kurs lernen Sie unter anderem:
•  wie potentielle Gefahren im Vorfeld erkannt und vermieden werden können
•  etwas über die psychologischen Hintergründe der Täter und wie die ver-

meintliche Schwäche von Ihnen zu einer Stärke werden kann 
• verbale Deeskalation und verbale Selbstverteidigung 
•  die richtige Körpersprache und das Verhalten, um nicht Opfer von Gewalt 

zu werden
• waffenlose Selbstverteidigung gegen die häufigsten Angriffe
•  wie Alltagsgegenstände (Zeitungen, Spazierstock, Autoschlüssel, Handy 

usw.) in der Selbstverteidigung eingesetzt werden können
Dieses Kursangebot richtet sich an alle (erwachsenen) Personen gleich wel-
chen Alters und Geschlechts.
Wichtig: Es werden keinerlei Voraussetzungen an Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit, 
Alter, Geschlecht oder sonstiger körperlicher Fitness gestellt. 

Die im Kurs gezeigten Techniken sind bis ins hohe Alter und ebenso bei kör-
perlichen Beeinträchtigungen oder Behinderungen geeignet.

241-5140   Samstag, 20.04., 10.00 - 14.00 Uhr
 Andreas Scheyhing, Monika Scheyhing Gebühr 36,– €



Kraft tanken für den Alltag
Ein Workshop für Frauen im Rahmen der Frauenkulturtage

Ein Nachmittag zum Wohlfühlen voller Entspannung und neuen Impulsen. Mit 
einfachen Körperübungen, kurzen Inputs und achtsamen Übungen soll dieser 
Workshop Ausgleich zum Alltag schaffen, zum Auftanken und  Entschleunigen 
einladen und einfach Spaß machen.
Diese Veranstaltung wird im Rahmen der Frauenkulturtage angeboten. 
Die Einnahmen kommen dem Verein „Frauen helfen Frauen“ zugute.

241-5310   Freitag, 15.03., 15.00 - 18.00 Uhr
 Renate Dopatka, Verein Frauen helfen Frauen Gebühr 15,– €

Wendo
Selbstverteidigung und Selbstbehauptung für Frauen ab 17 Jahren

Wenn Freundlichkeit und Deeskalation nicht mehr hilft ...
Immer wieder in unserem Leben finden wir uns mit anderen Menschen in 
privaten und beruflichen Situationen, in denen wir uns unwohl oder gar be-
droht fühlen: durch bestimmte Blicke, blöde Bemerkungen, zweideutige Witze, 
körperliches zu nahe kommen, verfolgt werden, der Angst vor einer Vergewal-
tigung, K.O.-Tropfen, etc. Viele (gerade auch potentiell sehr gefährliche) Situa-
tionen fangen klein an. je früher ich sie wahrnehmen kann und unter Kontrolle 
bekomme, desto besser.
Deshalb werden wir theoretische & praktisch, ernst 6 spielerisch wichtige As-
pekte von Prävention & Selbstbehauptung thematisieren:
• Wahrnehmung und Bewertung einer Situation, Intuition
• Atmung, Selbstbehauptung mit Stimme und Körpersprache,
•  bis hin zu (manchmal eben doch not-wendigen) einfachen aber effektiven 

Techniken physischer Selbstverteidigung mit dem eigenen Körper oder mit 
alltäglichen Gegenständen.

Egal ob „unsportlich“, noch jung & fit oder schon etwas älter, mit körperlichen 
Einschränkungen oder ohne: Jede Frau hat ihre Möglichkeiten der Gegenwehr!
Bitte mitbringen: Bitte in bequemer Kleidung kommen (muss keine Sportklei-
dung sein), rutschfeste Schuhe,  wenn vorhanden 1 Schlafsack in einer festen 
Hülle als Schlagpolster

241-5325   Sonntag, 21.04., 10.00 - 17.00 Uhr
 Andrea Durner Gebühr 90,– €

Frühlingserwachen
Tanz dich gesund

März - Zeit der erwachenden Erde und der wiederkehrenden Sonnenkräfte.
Nach der dunklen Jahreszeit des Winters können Sie an diesem Tag im Tanz 
wieder erwachen und sich mit den Kräften des Frühlings verbinden. Methoden: 
Tanztherapie, Kreativer Tanz, Energie- und Ausdruckstanz, Kreistänze, malen.

FRAUENFORUM

Schnupperkurs Orientalischer Tanz

In diesem Schnupperkurs haben Sie die Gelegenheit, den Orientalischen Tanz 
kennenzulernen. Tanz ist ein Lebensgefühl. Alle Frauen, die Freude und Lust 
haben sich diesem Gefühl hinzugeben sind hier genau richtig.
Der orientalische Tanz stärkt den Rücken, den Beckenboden und das Körper-
gefühl. Jede Frau ist herzlich willkommen. Das Alter spielt keine Rolle. 
Sie werden neue Seiten an sich entdecken.

241-5307   Samstag, 29.06., 10.00 - 12.30 Uhr
 Jacqueline Nimako-Boatey Gebühr 16,70 €

Orientalischer Tanz - Für Anfängerinnen mit 
und ohne Vorkenntnissen -

Tanz ist ein Lebensgefühl. Alle Frauen, die Freude und Lust haben sich diesem 
Gefühl hinzugeben sind hier genau richtig. Der orientalische Tanz stärkt den 
Rücken, den Beckenboden und das Körpergefühl.
Jede Frau ist herzlich willkommen. Das Alter spielt keine Rolle. 
Sie werden neue Seiten an sich entdecken.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Hüfttuch, Getränk

241-5309   15 x Dienstag, 20.02. - 23.07.2024, 18.30 - 19.45 Uhr
 Jacqueline Nimako-Boatey Gebühr 125,– €

23Frauenforum

Bitte mitbringen: Decke, leichte Bewegungskleidung, Gymnastikschuhe oder 
warme Socken, Wachsmalstifte oder Ölpastellkreide

241-5332   Samstag, 09.03.2024, 10:00 - 17:00 Uhr
 Rita Maria Füller Gebühr 48,– €

Frauengesprächsgruppe am Vormittag
Wir sind eine Gruppe von Frauen, die sich zu Gesprächen über aktuelle und 
allgemeine Themen trifft. Neben Fragen, die uns im Alltag beschäftigen, sollen 
Biografien, literarische Texte und Gedächtnistraining etc. Anlass zum Austausch 
sein. Es werden auch Referenten eingeladen.

Wir freuen uns über Frauen jeden Alters.

241-5349   Donnerstag, 22.02.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 07.03.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 21.03.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 11.04.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 02.05.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 16.05.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 06.06.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 20.06.2024, 09:00 - 10:30 Uhr 
 Donnerstag, 04.07.2024, 09:00 - 10:30 Uhr
 Claudia Kaupp-Dieterle Gebühr 70,20 €
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arthrotisch veränderte Knochen selbst, sondern der Halteapparat aus Sehnen, 
Bändern und Faszien rund um das Gelenk. Was kann man also tun?
Schmerztherapeut und Heilpraktiker J. M Jaissle (Praxis prevent hoch vier, Met-
zingen) erklärt grundlegend, umfassend und verständlich was man unter Ar-
throse versteht, wie sie diagnostiziert wird, was die Symptome und Ursachen 
dafür sind. Sie erfahren, wie Sie Arthrose vorbeugen können und wie Sie selbst 
maßgeblich zur Linderung Ihrer Beschwerden beitragen und das Fortschreiten 
der Erkrankung verlangsamen können. Dabei spielen u. a. speziell entwickelte 
Übungen, gezielte Ernährung und kleine Änderungen alltäglicher Gewohnhei-
ten eine große Rolle. Es werden konservative und alternative Behandlungs-
möglichkeiten, die sich als wirksam erwiesen haben, vorgestellt. Zudem er-
halten Sie viele alltagstaugliche Tipps zur Selbstbehandlung und für deutlich 
mehr Lebensqualität. So kann der Gelenkersatz, der der allerletzte Ausweg 
sein sollte, zeitlich verschoben oder sogar ganz vermieden werden.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien

241-6103   Freitag, 12.07., 19.00 - 21.00 Uhr
 J.M. Jaissle Gebühr 15,– €

Der Darm
die Schaltzentrale für Leib und Seele

Die Bedeutung unseres Darms im Allgemeinen, aber auch im Hinblick auf un-
ser Körpergewicht wurde lange Zeit unterschätzt. Billionen von Bakterien be-
völkern unser Verdauungssystem und erfüllen dabei eine Vielzahl von Aufgaben. 
Die Rolle des Darms als Schaltzentrale der körperlichen sowie geistigen Ge-
sundheit wird immer offensichtlicher. Unser allgemeines Wohlbefinden, aber 
auch unser Körpergewicht hängt somit unmittelbar mit korrekten Darmfunk-
tionen zusammen. Stress, ungesunde Ernährung und Medikamente wie Anti-

AKTIV FÜR DIE GESUNDHEIT 

GESUNDHEIT –  
VORTRÄGE UND SEMINARE

Die unterschätzte Heilkraft von Vitamin D –
Schutzschild für einen gesunden Körper

Gerade in unseren Breiten entsteht, besonders oft bei älteren Menschen, ein 
Mangel an Vitamin D. So kann es in der Regel unerkannt zu einem erhöhten 
Risiko zum Beispiel für Rachitis, Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes, Autoimmunerkrankungen und auch Krebs kommen. Im Februar 
2021 kam das Deutsche Krebsforschungszentrum in Heidelberg auf Grund-
lage der Daten aus mehreren Metaanalysen sogar zur Einschätzung, dass durch 
eine entsprechende Vitamin D-Einnahme in Deutschland rund 30.000 Krebs-
todesfälle pro Jahr verhindert und zudem Behandlungskosten reduziert wer-
den könnten.
Heilpraktiker J. M. Jaissle (Praxis prevent hoch vier, Metzingen) fasst in diesem 
Vortrag die neuesten Studien und Erkenntnisse anschaulich zusammen. Wir 
beschäftigen uns vor allem mit den folgenden Fragen: Was genau ist die Funk-
tion von Vitamin D? Was fördert bzw. hemmt die Vitamin D-Bildung? Welche 
Beschwerden können einen Mangel an Vitamin D anzeigen? Wie hoch sollte 
der optimale Wert im Körper sein? Genügt die Aufnahme durch die Nahrung 
und ab wann sind ergänzende Maßnahmen sinnvoll?
Bitte mitbringen: Schreibutensilien

241-6101   Donnerstag, 06.06., 19.00 - 21.00 Uhr
 J.M. Jaissle Gebühr 15,– €

Arthrose - der Gelenkersatz kann warten!
Seminar

Sie leiden an Arthrose? Dann geht es Ihnen wie Millionen von Menschen in 
Deutschland. Auch immer mehr jüngere und sportlich aktive Menschen sind 
betroffen. Tendenz steigend! Die betroffenen Gelenke schmerzen mal mehr, 
mal weniger stark. Arthrose in den Fingern erschwert das Greifen. Arthrose 
in Knie und Hüfte macht sich typischerweise zunächst durch Schmerzen beim 
Anlaufen bemerkbar - später auch unabhängig von einer Belastung. Mit der 
Zeit lassen sich betroffene Gelenke immer schlechter bewegen. Leider ist es 
ein weit verbreiteter Irrglaube, dass man die Schmerzen nur durch Medika-
mente oder durch eine OP bzw. ein künstliches Gelenk stoppen kann. Das ist 
jedoch nicht immer die beste Wahl! Oft haben es Betroffene sogar selbst in 
der Hand, schmerzfrei mit Arthrose zu leben. In aller Regel schmerzt nicht der 

FIT UND GESUND

Walking für Seele, Geist und Körper

Auf unseren Walking-Touren genießen wir den Frühling im Freien und schöp-
fen in der Schönheit der Natur Kraft. Sie lassen den Alltag hinter sich und Ihre 
Seele kommt zur Ruhe. An der frischen Luft wird Ihr Kopf frei. Beim Walking 
lernen Sie achtsam mit sich umzugehen, indem Sie dem Moment die volle Auf-
merksamkeit schenken und sich etwas Gutes gönnen. Entspannungsübungen 
runden unsere gemeinsame Walking-Auszeit ab. Neben den positiven Effekten 
für Seele und Geist fördert Walking Ihre körperliche Gesundheit. Sie kräftigen 
Ihre Muskeln, stärken Ihre Herz-Kreislauf-Funktionen und regen Ihren Stoff-
wechsel an.
Startpunkt: Kirchheim, Standort Hohenreisach, Alte Plochinger Steige 158, vor 
dem Gebäude des CJD Kirchheim/Teck
Bitte mitbringen: Bitte kommen Sie in Walking- oder Laufschuhen und dem 
Wetter angepasster sportlicher Kleidung.

231-6228   10 x Mittwoch, 19.04. - 05.07.2023, 18.00 - 19.15 Uhr
 Pamela Huß Gebühr 80,– €

Fit in den Frühling
Joggen von 0 auf 5 (Kilometer)
Joggen ist eine der beliebtesten und gesündesten Sportarten. Joggen kräftigt 
Herz- und Kreislauf und stärkt die Muskulatur. Es steigert die Fitness, verbrennt 
Kalorien und baut Stress ab. Der Kurs ist ideal geeignet für Laufanfänger. Die 
Ausdauer wird langsam gesteigert. 
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

231-6202   13 x Dienstag, 18.04. - 11.07.2023, 18.30 - 19.30 Uhr
 Sabine Henzler Gebühr 83,20 €

Pilates und Faszien
„Bewegen und Denken gehören zusammen“ Joseph Pilates
Das bewährte, effektive Pilateskonzept wird durch Übungen für das faszia-
le Bindegewebe ergänzt. Es kommen verschiedene Trainingsgeräte, wie z. B. 
Pezziball, Blackrole, Togu, Theraband u.a. zum Einsatz. Ziel ist ein verbessertes, 
gesundes Körpergefühl, mehr Beweglichkeit und Stabilität.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, bequeme Sportkleidung, Getränk

231-6213   13 x Mittwoch, 15.03. - 19.07.2023, 18.30 - 19.45 Uhr
 Susanne Weinert Gebühr 104,– €
 (nicht am 01.03./08.03./19.04./14.06.23)
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Cardio&Strength

In diesem Kurs bringen wir sowohl deine Ausdauer in Schwung, als auch deine 
Muskeln zum Brennen. Wir trainieren mit Eigengewicht oder kleinen Trainings-
geräten unterschiedliche Muskelpartien.
Schweiß, etwas Muskelkater und vor allem Spaß sind garantiert. 
Für jedes Fitnesslevel geeignet-
Bitte mitbringen: Handtuch, Sportkleidung, Getränk

241-6205   13 x Donnerstag, 29.02. - 27.06.2024, 17.30 - 18.15 Uhr
 Birte Epp Gebühr 65,– €

Pilates und Faszien
„Bewegen und Denken gehören zusammen“ Joseph Pilates

Das bewährte, effektive Pilateskonzept wird durch Übungen für das faszia-
le Bindegewebe ergänzt. Es kommen verschiedene Trainingsgeräte, wie z. B. 
Pezziball, Blackrole, Togu, Theraband u.a. zum Einsatz. Ziel ist ein verbessertes, 
gesundes Körpergefühl, mehr Beweglichkeit und Stabilität.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, bequeme Sportkleidung, Getränk

241-6213   20 x Mittwoch, 21.02. - 14.08.2024, 18.30 - 19.45 Uhr
 Susanne Weinert Gebühr 160,– €

Schulter-Nacken-Entspannung

Wenn Sie sich schon immer wünschen etwas für Ihre Körperhaltung zu tun 
oder Sie schon durch viel Sitzen oder einseitige Arbeit, Beschwerden im Schul-
ter-Nacken-Bereich haben, können Sie in diesem Kurs hilfreiche Übungen er-
lernen, um sich wieder entspannter zu fühlen. 
Überlastete Schultern und Nackenbeschwerden werden durch einfache Be-
wegungsabfolgen, innere Bilder und Entspannung entlastet. Das Erlernen der 
optimalen Ausrichtung des Körpers und Schultergürtels hilft nachhaltig Ver-
spannungen zu lösen. Mit ausgewählten Dehn- Lockerungs- und Kräftigungs-
übungen wird der Körper ausgeglichen, in seinen natürlichen Zustand gebracht 
und dies führt so auch zu geistiger Ruhe.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, bequeme Kleidung

241-6218   10 x Mittwoch, 21.02. - 15.05.2024, 11.00 - 12.00 Uhr
 Ulrike Ganz Gebühr 64,– €

FIT UND GESUND

Fit in den Frühling
Joggen von 0 auf 5 (Kilometer)

Joggen ist eine der beliebtesten und gesündesten Sportarten. Joggen kräftigt 
Herz- und Kreislauf und stärkt die Muskulatur. Es steigert die Fitness, verbrennt 
Kalorien und baut Stress ab. Der Kurs ist ideal geeignet für Laufanfänger. Die 
Ausdauer wird langsam gesteigert. 
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

241-6201   15 x Dienstag, 09.04. - 16.07.2024, 18.00 - 19.00 Uhr
 Sabine Henzler Gebühr 86,60 €

Fitness-Mix
Das intensive Körpertraining für alle Altersgruppen

Wir beginnen die Stunde mit Aufwärmübungen zu flotter Musik. Danach folgt 
ein funktionelles Training für alle Muskelgruppen, bei dem auch verschiedene 
Kleingeräte wie z.B. Therabänder, Hanteln oder Bälle zum Einsatz kommen, 
Dehnungs- und Entspannungsübungen runden das Training ab.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, Sportschuhe

241-6202   16 x Montag, 26.02. - 15.07.2024, 9.00 - 10.00 Uhr
 Marion Rau Gebühr 102,40 €

biotika, können den Darm jedoch daran hindern, die für unseren Organismus 
so wichtigen Aufgaben auszuführen. Heilpraktiker J. M. Jaissle (Praxis prevent 
hoch vier, Metzingen) zeigt in diesem Seminar wirksame Maßnahmen für eine 
optimale Darmgesundheit, die uns zum einen gesund hält, zum anderen aber 
auch an Gewicht verlieren lässt. Dabei wird die wichtige Rolle der Darmbak-
terien erklärt und wie die Darmflora durch Ernährung beeinflussen können. 
Sie haben es in der Hand.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien

241-6105   Donnerstag, 25.07., 19.00 - 21.00 Uhr
 J.M. Jaissle Gebühr 15,– €

Lindern Sie Ihre Tinnitusgeräusche!
Ein Genesungsprogramm, das Spaß macht

Das Tinnitus-Atemtraining nach Holl unterstützt Menschen wirksam dabei, die 
Ursachen des Tinnitus sowie deren Begleiterscheinungen nachhaltig zu verän-
dern. Sie kommen wieder ins Gleichgewicht - Stress vermindert sich.
Die Übungen setzen sich aus den Bereichen Bewegung, Atmung und Selbst-
massage zusammen. Sie sind einfach zu lernen und können gut in den Alltag 
integriert werden. Probieren Sie es!
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken

241-6137   Mittwoch, 26.06., 19.00 - 21.15 Uhr
 Traute Surborg-Kunstleben Gebühr 18,– €
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CANTIENICA® –  
Beckenbodentraining, Haltungstraining
für Anfänger und Fortgeschrittene

Ein starker Beckenboden ist elementar für einen gesunden Körper.
Die CANTIENICA® Methode leitet Sie Schritt für Schritt an, die innere Be-
ckenbodenschicht zu finden, den Beckenboden zu entlasten und dadurch mit 
Leichtigkeit durch den Alltag zu kommen. Sie werden Sprungkraft und Stabilität 
im ganzen Körper spüren. Durch dieses Ganzkörpertraining lassen sich Fehl-
belastungen aller Art beheben und Ihre Haltung optimieren.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Stoppersocken wenn vorhanden

241-6245   7 x Donnerstag, 07.03. - 02.05.2024, 17.00 - 18.00 Uhr
 Christine Müschenborn Gebühr 68,40 €

Spezielle Gymnastik für Rheumakranke
in Zusammenarbeit mit der Rheuma-Liga

Rheumakranke erhalten in dieser Gymnastik Gelegenheit, die Eigenbeweglich-
keit durch eigenes Tun unter Anleitung einer Fachkraft zu erhalten. Mit einer 
ärztlichen Verordnung, die der Haus- bzw. Facharzt ausstellen kann, können 
Rheumakranke an dieser Gruppengymnastik teilnehmen. Die Gebühr wird 
über die Kontaktperson der Rheumaliga abgerechnet.
Bitte mitbringen: großes Handtuch

241-6248   16 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 16.00 - 16.45 Uhr
 Ingeborg Wagner Gebühr ohne Gebühr

241-6249   16 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 18.00 - 18.45 Uhr
 Ingeborg Wagner Gebühr ohne Gebühr

Aquafitness

Aquafitness, ein ideales Allroundprogramm, das Ausdauer und Beweglichkeit 
trainiert. Das Training im Wasser kräftigt gelenkschonend die Muskulatur und 
entlastet die Wirbelsäule. Ein ideales Training für alle Altersstufen.
Die Kurszeit beträgt 45 Minuten im Wasser. Die Gebühr beinhaltet den Ein-
tritt ins Bad.

241-6303   10 x Montag, 08.04. - 24.06.2024, 21.00 - 21.45 Uhr
 Kerstin Pfunder Gebühr 120,– €

Locker vom Hocker
Fit und beweglich bleiben

Ein Kurs für alle, die keine Übungen auf dem Boden machen wollen oder kön-
nen. Das Training im Stehen und Sitzen fördert und erhält die Beweglichkeit 
von Kopf bis Fuß. Muskeln werden gekräftigt, Gelenke mobilisiert und Faszien 
geschmeidig erhalten. Auch Balance- und Koordination kommen nicht zu kurz.
Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe oder Socken, bequeme Kleidung

241-6219   15 x Dienstag, 20.02. - 02.07.2024, 9.30 - 10.30 Uhr
 Monika Feirer Gebühr 96,– €

Fit und entspannt 60+

Ein sanftes Training für elastische Faszien, straffe Muskeln und bewegliche Ge-
lenke steigert die Fitness und das körperliche Wohlbefinden. 
Musik und der eigene Atemrhythmus unterstützen Sie bei den Übungen von 
Kopf bis Fuß.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, Sportschuhe

241-6227   15 x Dienstag, 20.02. - 02.07.2024, 10.45 - 11.45 Uhr
 Monika Feirer Gebühr 96,– €

Walking für Seele, Geist und Körper

Auf unseren Walking-Touren genießen wir den Frühling im Freien und schöp-
fen in der Schönheit der Natur Kraft. Sie lassen den Alltag hinter sich und Ihre 
Seele kommt zur Ruhe. An der frischen Luft wird Ihr Kopf frei. 
Beim Walking lernen Sie achtsam mit sich umzugehen, indem Sie dem Moment 
die volle Aufmerksamkeit schenken und sich etwas Gutes gönnen.
Entspannungsübungen runden unsere gemeinsame Walking-Auszeit ab.
Neben den positiven Effekten für Seele und Geist fördert Walking Ihre körper-
liche Gesundheit. Sie kräftigen Ihre Muskeln, stärken Ihre Herz-Kreislauf-Funk-
tionen und regen Ihren Stoffwechsel an.
Startpunkt: Kirchheim, Standort Hohenreisach, Alte Plochinger Steige 158, vor 
dem Gebäude des CJD Kirchheim/Teck
Bitte mitbringen: Bitte kommen Sie in Walking- oder Laufschuhen und dem 
Wetter angepasster sportlicher Kleidung.
Wir walken ohne Nordic Walking Stöcke!

241-6228   10 x Mittwoch, 10.04. - 03.07.2024, 18.30 - 20.00 Uhr
 Pamela Huß Gebühr 100,– €

Beckenbodentraining – stabile Körpermitte
Übungen aus der Beckenbodengymnastik werden durch andere Bewegungs-
formen-aus Rückenschule, Pilates, Core-Training, Halprin-Methode und der 
Franklin-Methode ergänzt und erweitert.
Ziel ist es, unter Einbeziehung des Beckenbodens das natürliche Muskelkorsett 
zu kräftigen, die aufrechte Körperhaltung zu bewahren und Elastizität und Fle-
xibilität zu verbessern.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken

241-6327   5 x Mittwoch, 21.02. - 20.03.2024, 18.30 - 19.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 38,– €

241-6328   5 x Mittwoch, 10.04. - 15.05.2024, 18.30 - 19.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 38,– €

241-6329   8 x Mittwoch, 05.06. - 24.07.2024, 18.30 - 19.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 60,80 €
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Rücken in Balance

Durch gezielte, bewusste und aktive Bewegung können Sie Ihre Rückenpro-
bleme lindern und somit wieder fitter für den Alltag werden. Wir lösen Ver-
spannungen und sorgen für einen starken Rücken.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, sportliche Kleidung, Sportschuhe, Socken, 
Decke, Getränk

241-6333   13 x Mittwoch, 13.03. - 10.07.2024, 9.00 - 10.00 Uhr
 Regina Tessarzik Gebühr 83,20 €

Rückenfit

Mit funktionellen gymnastischen Übungen dehnen, mobilisieren und kräftigen 
Sie die Muskulatur, die die Wirbelsäule stützt.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, Gymnastikkleidung, Getränk

241-6335   15 x Donnerstag, 22.02. - 04.07.2024, 9.30 - 10.30 Uhr
 Monika Feirer Gebühr 96,– €

241-6336   15 x Donnerstag, 22.02. - 04.07.2024, 10.40 - 11.40 Uhr
 Monika Feirer Gebühr 96,– €

241-6338   18 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
 Christine Waimer Gebühr 89,60 €

Beckenbodentraining - stabile Körpermitte

Übungen aus der Beckenbodengymnastik werden durch andere Bewegungs-
formen - aus Rückenschule, Yoga, Pilates, Core-Training und der Franklin-Me-
thode ergänzt und erweitert. Ziel ist es, unter Einbeziehung des Beckenbodens 
das natürliche Muskelkorsett zu kräftigen, die aufrechte Körperhaltung zu be-
wahren und Elastizität und Flexibilität zu verbessern.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, Getränk

241-6332   15 x Dienstag, 27.02. - 09.07.2024, 9.25 - 10.25 Uhr
 Jutta Zwingmann Gebühr 114,– €

RÜCKENFIT

Rücken in Bewegung
Bewegung ist gut für einen gesunden Rücken! Sie lernen Übungen, die Verspan-
nungen lösen und den Rücken kräftigen und stabilisieren. Sich zu bewegen ist 
der einfachste Weg, Rückenschmerzen in den Griff zu bekommen. 
Starten Sie jetzt!
Bitte mitbringen: großes Handtuch, Getränk

241-6310   17 x Montag, 19.02. - 08.07.2024, 17.45 - 18.45 Uhr
 Marine Incula Gebühr 129,20 €

241-6312   12 x Montag, 04.03. - 17.06.2024, 19.00 - 20.00 Uhr
 Marine Incula Gebühr 136,80 €

241-6321   15 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 18.00 - 19.00 Uhr
 Silke Kollender Gebühr 114,– €

241-6330   15 x Dienstag, 27.02. - 09.07.2024, 8.25 - 9.25 Uhr
 Jutta Zwingmann Gebühr 114,– €

Yoga-Rückentraining
präventiv und effektiv

Abwechslungsreiches und gezieltes Training für den ganzen Körper. Die Übun-
gen zur Kräftigung, Dehnung und dem Spannungsabbau wirken besonders 
nachhaltig, da sie im Einklang mit dem Atem langsam und konzentriert ausge-
führt werden. So werden die eigenen Reserven für die Erholung bzw. Wieder-
herstellung der Gesundheit mobilisiert. Zielgruppe:Ü50
Bitte mitbringen: großes Handtuch, Gymnastikkleidung, Getränk

241-6340   16 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 17.00 - 17.45 Uhr
 Ingeborg Wagner Gebühr 76,80 €

241-6341   16 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 19.00 - 19.45 Uhr
 Ingeborg Wagner Gebühr 76,80 €
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Beweglich mit Sensomotorics®

Sensomotorics® ist ein ganzheitliches Bewegungstraining, welches auf „Somatic 
Education“ von Prof. Dr. Thomas Hanna (USA) aufbaut. Für alle, die ihr Leiden 
selbst in die Hand nehmen und sich erneuern möchten, ist Sensomotorics(R) 
der ideale Weg, sich von Steifheit und Schmerzen zu befreien.
Auf intelligente und leichte Weise lernen Sie chronische Muskelverspannungen 
gezielt abzubauen, ihre Beweglichkeit nachhaltig zu verbessern und ihren Kör-
per neu zu organisieren.
Die Übungen sind in jedem Alter erlernbar, da sie langsam, ohne Anstrengung, 
aber mit viel Bewusstheit (in der Regel auf der Matte) durchgeführt werden. 
Sie erhalten eine effektive Anleitung, wie Sie sich mit Spaß und Leichtigkeit 
selbst von schmerzhaften z. B. Rücken- und Gelenkbeschwerden im Alltag be-
freien können. 
Für alle, die mit weniger (Anstrengung) mehr (Bewegungsqualität) erreichen 
wollen!
Bitte mitbringen: großes Handtuch, großes Handtuch, bequeme Kleidung, stabi-
les Kissen für den Kopf, Getränk

241-6401   15 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 19.00 - 20.00 Uhr
 Silke Kollender Gebühr 114,– €

Aroma Yoga Workshop
für Deinen entspannten Start ins Wochenende

Yoga und ätherische Öle sind beides wunderbare Mittel um Deine mentale 
und körperliche Gesundheit zu fördern und Dein allgemeines Wohlbefinden 
zu stärken. Und die Öle können Deine Yogapraxis in besonderer Weise be-
gleiten und vertiefen. In diesem Workshop erhältst Du eine kurze Einführung 
zum Thema ätherische Öle sowie Hinweise wie Du sie im Alltag und in Deiner 
Yogapraxis einsetzen kannst.  Anschließend starten wir in eine ausgleichende 
Yin & Yang Yogapraxis, die durch den Einsatz passender Öle wunderbar be-
gleitet wird. Bereichert wird der Workshop durch abgestimmte Atemübungen 
sowie eine lange, von Duft begleitete Schlussentspannung.
Vorkenntnisse im Yoga sind für den Workshop nicht zwingend erforderlich. Bei 
bestehender Schwangerschaft vorab mit der Kursleitung Kontakt aufnehmen.
Bitte mitbringen: Decke

241-6404   Freitag, 15.03.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
 Maiken Sarah Resch Gebühr 25,80 €

241-6407   Freitag, 12.04.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
 Maiken Sarah Resch Gebühr 25,80 €

KÖRPERERFAHRUNG, ENTSPAN-
NUNG UND MEDITATION

Stärkung der inneren Mitte
NEU! Als Präventionskurs zertifiziert!

Der Schwerpunkt: zahlreiche Übungen zur Stärkung und Dehnung der Musku-
latur mit dem Ziel, eine starke Körpermitte zu haben.
Abschlussentspannungen stärken das Wohlbefinden und die Zufriedenheit.
Beteiligung der gesetzlichen Krankenkassen möglich – sollte vorher abgeklärt 
werden. Kurs ID: KU-ST-CETKSR
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

241-6345   10 x Donnerstag, 07.03. - 13.06.2024, 17.50 - 18.50 Uhr
 Kerstin Schmid Gebühr 120,– €

241-6346   10 x Donnerstag, 07.03. - 13.06.2024, 19.00 - 20.00 Uhr
 Kerstin Schmid Gebühr 120,– €

Yoga im Garten – Hatha Yoga
NEU! Als Präventionskurs zertifiziert!

Ein wunderschöner Kursabend, der zur inneren Ruhe führen wird. 
Zahlreiche Übungen zur Stärkung und Öffnung des Herzens erwarten die 
Teilnehmenden. Abschlussentspannungen stärken das Wohlbefinden sowie die 
Zufriedenheit und schließen jede Kurseinheit.
Beteiligung der gesetzlichen Krankenkassen möglich – sollte vorher abgeklärt 
werden. Kurs ID KU: ST-GP17ED
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte

241-6349   10 x Freitag, 08.03. - 23.08.2024, 10.30 - 11.30 Uhr
 Kerstin Schmid Gebühr 120,– €

241-6349A   10 x Freitag, 08.03. - 23.08.2024, 17.00 - 18.00 Uhr
 Kerstin Schmid Gebühr 120,– €

Die Feldenkrais-Methode
bewegend wahrnehmen - spielerisch lernen - leichter bewegen

Ziele der Methode: Körperwahrnehmung schulen, schmerzhafte Verspannun-
gen lösen, Beweglichkeit und Koordination verbessern, Lernfähigkeit erhöhen. 
Geeignet für jedes Alter. Feldenkrais richtet sich an jeden Menschen, der neu-
gierig und offen für Neues ist.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, 1 Wolldecke, 2 Handtücher als Kopfunter-
lage, Socken

241-6405   11 x Montag, 08.04. - 08.07.2024, 10.10 - 11.10 Uhr
 Renate Piller-Steinmann Gebühr 83,60 €

241-6406   11 x Donnerstag, 11.04. - 11.07.2024, 18.30 - 19.30 Uhr
 Renate Piller-Steinmann Gebühr 83,60 €

NEU!  Zeit für Entspannung
ein Workshop

Herausforderungen und Belastungen seelischer, mentaler und körperlicher 
Natur sind, auch wenn uns das manchmal nicht gefällt, Teil unseres Lebens. 
Wenn es zu viel wird, sprechen wir ganz allgemein von „Stress“ und hoffen, 
dass dieser irgendwie wieder aufhört...
An diesem Nachmittag erforschen wir, wie wir uns selbst dabei unterstützen 
können die Anspannung loszulassen und weniger „gestresst“ zu sein.
Dazu probieren wir ganz alltagstaugliche Möglichkeiten des Innehaltens aus 
und lernen Methoden aus verschiedenen Bereichen kennen.
Unter Anderem sind die Methoden aus folgenden Bereichen:
Heilgymnastik, Tiefenentspannung, Meditation und Atmung, Aromatherapie
Sie können uns helfen zu entspannen, neue Kraft zu schöpfen und wieder in 
unser Gleichgewicht zurück zu  kommen.
Bitte mitbringen: warme, lockere Kleidung, Socken, Handtuch, Decke, evtl. ein 
Kissen

241-6418   Samstag, 16.03., 14.00 - 17.00 Uhr
 Karin Copper Gebühr 22,80 €
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Fit und entspannt mit Yoga
Das Leben mit Gelassenheit und Flexibilität genießen
Fit und entspannt mit Yoga - oder Kundalini Yoga ist das Yoga der Bewusstheit 
für Menschen, die mitten im Leben stehen. 
Das Ziel ist, besser mit den Herausforderungen des Lebens und der Schnell-
lebigkeit unserer Zeit bewusst umzugehen und sich selbst darin nicht zu ver-
lieren. Im Kundalini Yoga nutzen wir die Kraft der Asanas (Haltungen) und Kri-
yas (Übungsreihen), die zugleich entspannend und belebend, dynamisch und 
meditativ sind. Dadurch beeinflusst Kundalini Yoga in besonderer Weise Dein 
Drüsen- und Nervensystem, stärkt und stabilisiert.
Kombiniert mit Konzentration, Atemführung, Tiefenentspannung, Meditationen 
und Mantren ist das eine sehr wirksame Methode für mehr Körpergefühl, ein 
höheres Energielevel, mehr Gelassenheit und Intuition.
Du lernst, den Moment intensiver zu erleben und mit Deinen Emotionen und 
Gedankenmustern bewusster umzugehen.
Die wohltuende und energetisierende Wirkung ist schnell spürbar. 
Kundalini Yoga eröffnet Dir einen ganzheitlichen Weg zu mehr Gesundheit und 
Ausgeglichenheit. Es schult Deine Körperwahrnehmung und Achtsamkeit und 
gibt Dir dadurch mehr Halt und Balance.
Bitte mitbringen: großes Handtuch, sportliche Kleidung, Decke, Getränk

241-6422   17 x Mittwoch, 21.02. - 17.07.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
 Clarissa Köpfer Gebühr 193,80 €

Yoga Nidra-Tiefenentspannung

Yoga Nidra wird auch „Yoga-Schlaf“ genannt. Das deutet schon auf ein wich-
tiges Detail der Methode hin: wir üben auf dem Rücken liegend (ggf. auch 
sitzend). Nur vorab machen wir leichte Bewegungsübungen. Eine Yoga Nidra 
Stunde ist eine angeleitete, meditative Übung und besteht im Wesentlichen aus 
den Elementen Körperreise, Wahrnehmung von Atmung und Empfindungen, 
Visualisierung. Eine besondere Rolle kommt einer persönlichen Affirmation 
zu. Durch die tiefe Entspannung ist es möglich, tiefe Bewusstseinsebenen zu 
erreichen und positive Wirkung zu erzielen, zum Beispiel auf: innere Ruhe, Ge-
lassenheit, seelisches Wohlbefinden, Konzentrationsvermögen, Gedächtnis, Re-
generation, allgemeine Gesundheit, Stressresilienz.
Bitte mitbringen: warme Socken, warme lockere Kleidung, Handtuch, Decke 
und evtl. ein Kissen

241-6419   5 x Montag, 08.04. - 06.05.2024, 19.00 - 20.15 Uhr
 Karin Copper Gebühr 47,50 €

Sotaiho – sanfte Bewegungen für  
Körperbalance und Flexibilität

Sotaiho ist eine Gymnastikmethode aus Japan. Mit Sotaiho-Übungen lernen 
wir unseren Körper besser kennen. Wir spüren Verspannungen und Schmerz-
punkte auf und lösen diese nach und nach durch sanfte weiche Bewegungen 
und mit Hilfe der Atmung. So können Beschwerden gelindert werden und wir 
können in jeder Lebensphase unsere Haltung verbessern. Dabei gibt es nichts 
zu erreichen außer einem guten Körpergefühl. Sotaiho ist eine recht neue 
Gymnastikmethode aus Japan, die „einfach so“, zur Gesundheitsvorsorge oder 
therapiebegleitend bei verschiedensten Beschwerden ausgeübt werden kann.
Bitte mitbringen: warme Socken, lockere Kleidung, Handtuch oder Decke

241-6420   5 x Montag, 08.04. - 06.05.2024, 10.15 - 11.30 Uhr
 Karin Copper Gebühr 47,50 €

Entspannung im Klangzauber
Entspannung im Klang verschiedener Naturtoninstrumente

Eine Tiefenentspannung begleitet durch das liebevolle Spiel von Naturton-Inst-
rumenten kann Körper und Geist in einen  „verzauberten“ Zustand bringen.
Die Schwingungen der Instrumente, die Frequenzen und Töne schwingen 
durch Raum und deinen Körper und versetzen dein Innerstes in Schwingung.
Nach einigen Lockerungs- und Aufwärmübungen begleiten dich die Instru-
mente durch eine längere Tiefenentspannung.
Dabei hat jedes Instrument seinen eigenen Zauber und seine eigene Kraft. 
Durch das intuitive Zusammenspiel entsteht eine einmalige Klang-Reise in die
völlige Entspannung, ein Zustand des Loslassens, bei dem sich Blockaden lö-
sen und die freigesetzten Energien der Übungen im Körper neu ordnen und 
integrieren können.
Bitte mitbringen: Decke zum Zudecken, ggf. Kissen, Wasser oder Tee zum Trin-
ken, bei Bedarf weiche Auflage für die Gymnastikmatte zum warmen und be-
quemen Liegen

241-6426   Sonntag, 07.04., 18.30 - 20.00 Uhr
 Clarissa Köpfer Gebühr 14,– €

241-6427   Samstag, 15.06., 18.30 - 20.00 Uhr
 Clarissa Köpfer Gebühr 14,– €

für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.
Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefino oder
Kindertanzen, wenn Sie bei der Anmeldung den
Kirchheimer Stadtpass vorlegen, erhalten Sie
auf die Kursgebühr einen Nachlass von 50 %.

Bei allen anderen Kursen
der FBS beträgt der Nachlass 25 %.
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TANZ UND MUSIK

Line Dance – für Anfänger

Der Line Dance entwickelte sich im Laufe des 20. Jahrhunderts hauptsäch-
lich in den USA. Ob Mann, ob Frau, man tanzt unabhängig in Reihen, Linien, 
vor- und hintereinander. Freude an dieser Art des Tanzens und der Spaß steht 
an erster Stelle. Ursprünglich wurde Line Dance zu Country Western Musik 
getanzt. Heute tanzt man auch zu Rock- und Popmusik. 
Grundschritte wie z. B. Triple Steps, Grapevines, Jazz boxes, Kick-ball-Changes, 
Rock steps, Step-Turn vertiefen wir in diesem Kurs und erweitern diese.
Dieser Kurs richtet sich vor allem an Neueinsteiger, die Line Dance kennen 
lernen möchten.
Bitte mitbringen: Leichte Schuhe mit glatter Sohle, Getränk

241-6501   18 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 18.00 - 19.00 Uhr
 Sibylle Denk Gebühr 136,80 €

241-6503   18 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 20.30 - 22.00 Uhr
 Sibylle Denk Gebühr 205,20 €

Line Dance – für Fortgeschrittene

Der Line Dance entwickelte sich im Laufe des 20. Jahrhunderts hauptsäch-
lich in den USA. Ob Mann, ob Frau, man tanzt unabhängig in Reihen, Linien, 
vor- und hintereinander. Freude an dieser Art des Tanzens und der Spaß steht 
an erster Stelle. Ursprünglich wurde Line Dance zu Country Western Musik 
getanzt. Heute tanzt man auch zu Rock- und Popmusik. 
Grundschritte wie z. B. Triple Steps, Grapevines, Jazz boxes, Kick-ball-Changes, 
Rock steps, Step-Turn vertiefen wir in diesem Kurs und erweitern diese. Dieser 
Kurs richtet sich an Teilnehmer, die ihre Kenntnisse erweitern möchten.
Bitte mitbringen: Leichte Schuhe mit glatter Sohle, Getränk

241-6502   18 x Dienstag, 20.02. - 16.07.2024, 19.00 - 20.30 Uhr
 Sibylle Denk Gebühr 205,20 €

Tai Chi Chuan und Qigong

Tai Chi Chuan und Qigong sind chinesische Bewegungskünste, die auf Körper 
und Psyche vielfältige positive Gesundheitswirkungen haben.  
Mit Energie-, Körperarbeit und wohltuenden Entspannungs- und Sensibilisie-
rungsübungen lernen wir Geist und Körper auf das Tai Chi vorzubereiten und 
unsere Körperwahrnehmung zu vertiefen.  Einfache Qigong-Formen können 
bald selbständig ausgeübt werden und sind von ausgezeichneter Gesundheits-
wirkung. Die im Kurs angebotene Tai-Chi-PEKING-Form zeichnet sich aus 
durch sanfte, fließende Bewegungen, körperliche und geistige Zentrierung und 
harmonisches Wechselspiel von Yin und Yang. 
Nach dem Üben fühlen wir uns energievoller, entspannt und gestärkt. Beglei-
tend beschäftigen wir uns mit den Grundlagen der taoistischen Philosophie. 
Der Kurs eignet sich sowohl für AnfängerInnen, die die Grundlagen erlernen, 
als auch für Übende, die an der Verfeinerung und Vertiefung der Formen arbei-
ten wollen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Strümpfe

241-6442   15 x Donnerstag, 22.02. - 11.07.2024, 18.30 - 19.45 Uhr
 Gabriele Ebensperger Gebühr 142,50 €

241-6444   15 x Donnerstag, 22.02. - 11.07.2024, 19.50 - 21.05 Uhr
 Gabriele Ebensperger Gebühr 142,50 €

Tanken Sie Ihre Ressourcen mit Yoga  
wieder auf
Verspannung lösen - Stress abbauen - zur Ruhe finden

Sie üben Asanas (Körperübungen), Atem- und Entspannungsübungen.
Bei den Asanas werden Gleichgewichtssinn, Stärkung der Muskulatur, Kraft und 
Flexibilität trainiert. Atemübungen und Tiefenentspannung (Yoga-Nidra) haben 
auf Körper und Bewusstsein eine beruhigende, ausgleichende Wirkung.
Neue Lebenskräfte werden geweckt., Stress vermindert sich. Neue Wege wer-
den entdeckt. Yoga als ein Weg!
Bitte mitbringen: großes Handtuch, bequeme Kleidung und Wolldecke

241-6447   15 x Donnerstag, 29.02. - 18.07.2024, 18.25 - 19.55 Uhr
 Traute Surborg-Kunstleben Gebühr 171,– €

Ballett – Modern Dance – Jazz Dance  
für Erwachsene
für Wiedereinsteiger:innen

Wir arbeiten auf der Grundbasis des klassischen Balletts. Viele Stilrichtungen 
basieren auf der Grundlage des klassischen Tanzes. Das klassische Ballett bietet 
eine optimale Körperschulung. Aufrechte Körperhaltung und Körperspannung 
sind im Ballett unbedingt erforderlich. Unterrichtsinhalte sind insbesondere das 
Erlernen der Bewegungs- und Schrittformen des klassischen Balletts, aber auch 
moderner Tanz kommt nicht zu kurz. Im weiteren Verlauf erlernen die Teilneh-
menden ihre tief liegende Muskulatur anzusteuern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Ballettschläppchen

241-6506   18 x Freitag, 23.02. - 19.07.2024, 20.30 - 22.00 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 205,20 €

Ballett Basis ab 50 Jahre
Mit Balance durchs Leben

Ballett fördert die aufrechte Haltung, Stabilität und Koordination. Eine beson-
dere Aufmerksamkeit liegt in den Übungen der Balance. Eine gute Balance zu 
erlangen wirkt sich gerade auch in fortgeschrittenem Alter äußerst vorteil-
haft aus und schützt vor Verletzungen.  Angepasst an körperliche Gegebenheit 
werden leichte Ballettbewegungen an der Stange und im Raum erlernt. Es ist 
nie zu spät, damit anzufangen - natürlich immer im Rahmen des individuellen 
Gesundheitszustandes. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Ballettschläppchen

241-6509   5 x Dienstag, 20.02. - 19.03.2024, 20.00 - 21.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 57,– €

241-6510   6 x Dienstag, 09.04. - 14.05.2024, 20.00 - 21.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 68,40 €

241-6511   8 x Dienstag, 04.06. - 23.07.2024, 20.00 - 21.30 Uhr
 Jutta Scholz Gebühr 91,20 €



31Kreatives Gestalten

DIY- Süße Puppenkinder
zur Geburt, als Ostergeschenk oder einfach so

In diesem Kurs nähst Du ein süßes Puppenkind ganz nach Deinen Wünschen. 
Ein Baby, ein Junge oder ein Mädchen-alles ist möglich.
Puppen sind liebenswerte, treue Spielgefährten und Begleiter für Kinder. Sie 
sind anschmiegsam, kuschelig weich und einfach zuckersüß.
Beispiele sind zeitnah vor dem Kurs auf unserer Instagram Seite zu sehen.
Die Puppenkinder können zwischen 25 bis 60 cm groß werden. Sie bestehen 
aus Schafwolle, Baumwolltrikot und sind waschbar. Nähkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Die Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch und werden 
im Kurs abgerechnet.
Bitte mitbringen: Zwirnfaden, Schere, Maßband, Steck- und Nähnadeln.

241-7109   3 x Mittwoch, 28.02. - 13.03.2024, 19.00 - 22.00 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 54,– € 
  zzgl. Materialkosten

Knuffiger Kuschelzwerg
In diesem Kurs nähen wir einen Kuschelzwerg, der mit seiner lustigen Knubbel-
nase schnell zu einem engen Freund des KIndes wird.
Die Teilnehmenden sollten selbständig mit Nadel und Faden umgehen können.
Die Materialkosten betragen 10 € und werden im Kurs abgerechnet.
Bitte mitbringen: Nähutensilien

241-7125   2 x Montag, 29.07. - 30.07.2024, 14.00 - 17.00 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 36,– €
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KREATIVES GESTALTEN

Kuschelweiche Nickipuppen
zur Geburt, als Geschenk, oder einfach so
Heißgeliebt und anschmiegsam sind diese weichen Kuschelpuppen. In diesem 
Kurs können 1 - 2 Kuschelpüppchen hergestellt werden, die zwischen 15 - 40 
cm groß sind. Diese Gesellen haben schon viele große und kleine Leute ins 
Herz geschlossen. Mit frechen Grübchen, lustigen Nasen, mit und ohne Zipfel-
mütze und einem weichen Nickianzug werden diese anschmiegsamen Puppen 
unentbehrliche Gefährten zum Trösten, Kuscheln, Einschlafen und Träumen. 
Beispielexemplare sind zeitnah vor dem Kurs auf unserer Instagram-Seite zu 
sehen. Die Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch und werden im 
Kurs abgerechnet.
Bitte mitbringen: Zwirnfaden, Steck- und Nähnadeln, Maßband und Schere, 
Nähutensilien, Nickistoff 20 - 25 cm, 2 verschiedene Farben. Nickistoff kann 
auch bei der Kursleiterin erworben werden.

241-7105   2 x Mittwoch, 12.06. - 19.06.2024, 19.00 - 22.00 Uhr
 Ursula Jarawan Gebühr 36,– € 
 zzgl. Materialkosten

für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.
Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefino oder
Kindertanzen, wenn Sie bei der Anmeldung den
Kirchheimer Stadtpass vorlegen, erhalten Sie
auf die Kursgebühr einen Nachlass von 50 %.

Bei allen anderen Kursen
der FBS beträgt der Nachlass 25 %.
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der FBS nur die Hälfte Ermäßigun
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241-7405   Donnerstag, 29.02.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 21.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 11.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 25.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 16.05.2024, 09:00 - 12:00 Uhr
 Angelika Lang Gebühr 90,– €

Nähkurs in Dettingen
Bitte Nähmaschine mitbringen

Beim Selbstnähen unter fachkundiger Anleitung besteht die Möglichkeit, Stoff 
und Schnitt nach eigenen Wünschen zu kombinieren. Dabei können Anfänge-
rinnen die ersten Schritte erlernen und Fortgeschrittene unter fachkundiger 
Anleitung ihre eigenen Vorstellungen entwickeln.

Bitte mitbringen: Nähmaschine, Stoff, Schnitt (wenn vorhanden)

241-7410   Mittwoch, 21.02.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 06.03.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 20.03.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 10.04.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 24.04.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 12.06.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 19.06.2024, 09:00 - 11:15 Uhr 
 Mittwoch, 03.07.2024, 09:00 - 11:15 Uhr
 Eva Lauk Gebühr 116,– €

Genäht werden kann alles was gefällt  
in Schlattstall
Nähkurs in Schlattstall

Genäht werden kann alles was gefällt. Beim 1. Mal Stoff, Schnitt und Nähzube-
hör für Ihr Kleidungsstück mitbringen.

Bitte mitbringen: Nähmaschine

241-7413   Donnerstag, 22.02.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 07.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 21.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 11.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 25.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 06.06.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 20.06.2024, 09:00 - 12:00 Uhr 
 Donnerstag, 04.07.2024, 09:00 - 12:00 Uhr
 Eva Lauk Gebühr 148,20 €

Nähkurse für Anfänger und Fortgeschrittene
Kleidung ist immer ein Stück Persönlichkeit

Die Nähkurse haben zum Ziel, Grundbegriffe des Schneiderns zu vermitteln 
und zu selbständigem Nähen und Zuschneiden zu führen. Nach eigenen Wün-
schen können Sie schöne und preiswerte Garderobe für sich und Ihre Kinder 
nähen oder auch ändern. Neben fachlichen Kenntnissen und Fertigkeiten, die 
wir Ihnen vermitteln, können Sie Erfahrungen austauschen, Anregungen sam-
meln und sich beim handwerklichen Tun entspannen. Auch wenn Sie noch nie 
genäht haben, werden Sie in unseren Nähkursen mit viel Spaß und Kreativität 
mit den ersten Stichen vertraut gemacht. Die Kurse finden in unserem - auch 
mit Overlockmaschinen - gut ausgestatteten Nähraum statt. 
Bei freien Plätzen in den Nähkursen können Sie sich jederzeit noch „einfädeln“. 
Fragen Sie im Büro der FBS nach.

Bitte mitbringen: Stoff, Schnitt (wenn vorhanden)

241-7401   Montag, 19.02.2024, 15:00 - 18:00 Uhr 
 Montag, 04.03.2024, 15:00 - 18:00 Uhr 
 Montag, 15.04.2024, 15:00 - 18:00 Uhr 
 Montag, 29.04.2024, 15:00 - 18:00 Uhr 
 Montag, 13.05.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
 Angelika Lang Gebühr 90,– €

241-7402   Montag, 19.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr 
 Montag, 04.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr 
 Montag, 15.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr 
 Montag, 29.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr 
 Montag, 13.05.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
 Angelika Lang Gebühr 90,– €

241-7403   Mittwoch, 28.02.2024, 18:30 - 21:30 Uhr 
 Mittwoch, 20.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr 
 Mittwoch, 10.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr 
 Mittwoch, 24.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr 
 Mittwoch, 15.05.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
 Angelika Lang Gebühr 90,– €

NÄHEN, STRICKEN, HÄKELN

Kuscheltuch häkeln fürs Baby oder Kleinkind

Etwas Selbstgemachtes für das Baby oder als Geschenk-beispielsweise zu Os-
tern ist immer etwas Besonderes.
Hier erlernen Sie ein einfaches und schönes Kuscheltuch selbst zu häkeln.
Vielleicht ein Eselchen, ein Einhorn oder ein Häschen?
Einfach anmelden und mitmachen! 
Dieser Kurs ist auch für Menschen geeignet, die wenig Häkelerfahrung haben. 
Gemeinsam in gemütlicher Atmosphäre etwas selbst herzustellen ist einfach 
schöner!

Bitte mitbringen: Garne, Schere, Häkelnadel 3.0-4.0, Nadel mit großem Oer, 
Baumwollgarn in schwarz und rosa (Augen/Nase), Füllwatte
Hase: 2 Knäuel weiß oder hellbraun (Kopf/Pfoten), 2 Knäuel in der Lieblings-
farbe (Körper und Beine)
Einhorn: 4 Knäuel in weiß, je 1 Knäuel in risa, gelb, lila, blau, grau
Esel: 2Knäuel in hellgrau, je 1 Knäuel in weiß und rosa.

241-7201   3 x Mittwoch, 06.03. - 20.03.2024, 18.00 - 20.00 Uhr
 Elke Stegmaier Gebühr 36,– €
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UNIKAT – Babykleidung selber nähen –  
auch für Anfänger:innen

Du wolltest schon immer mal Babykleidung selber nähen? In diesem Kurs zei-
gen wir Dir, wie es geht! An diesem Vormittag kannst du eine Babyhose, ein 
Shirt/ Pulli, ein Dreiecktuch/ Schlabberlatz oder eine Mütze nähen und wir ver-
sprechen Dir : in 3 Stunden bekommen wir das hin - auch ohne Näherfahrung 
und somit auch für absolute Neulinge an der Maschine. 
Eine kleine Stoffauswahl (Kosten werden im Kurs dann individuell abgerech-
net) und Schnittmuster stehen zur Verfügung. Du darfst aber natürlich auch 
dein eigenes Schnittmuster und Stoff mitbringen.
Kleidung für Minimenschen lässt sich übrigens perfekt aus ausrangierten T-
Shirts oder Jogginghosen oder -pullis von Maximenschen erstellen. Du darfst 
ausrangierte Stücke gerne mitbringen und wir schauen, was geht... Wichtig ist 
nur, dass der Stoff dehnbar ist (Jersey oder Sweat).
Wir freuen uns auf viele Minimenschprojekte!

241-7433   Samstag, 16.03., 9.30 - 12.30 Uhr
 Michaela Göhler-Bald, Anne-Katrin Stuth Gebühr 20,– €

241-7434   Samstag, 04.05., 9.30 - 12.30 Uhr
 Michaela Göhler-Bald, Anne-Katrin Stuth Gebühr 20,– €

241-7435   Samstag, 15.06., 9.30 - 12.30 Uhr
 Michaela Göhler-Bald, Anne-Katrin Stuth Gebühr 20,– €

Nähkurs für Jugendliche und Erwachsene

In diesem Kurs können Jugendliche erste Nähversuche machen und nach ein-
fachen Schnitten eine Hose, T-Shirt, Rock oder Tasche nähen.
Bitte mitbringen: Stoff, Schnitt (wenn vorhanden)

241-7451   Freitag, 08.03.2024, 19:30 - 21:45 Uhr 
 Freitag, 22.03.2024, 19:30 - 21:45 Uhr 
 Freitag, 12.04.2024, 19:30 - 21:45 Uhr 
 Freitag, 26.04.2024, 19:30 - 21:45 Uhr 
 Freitag, 07.06.2024, 19:30 - 21:45 Uhr 
 Freitag, 21.06.2024, 19:30 - 21:45 Uhr 
 Freitag, 05.07.2024, 19:30 - 21:45 Uhr
 Eva Lauk Gebühr 94,50 €

Nähstudio
mit Anmeldung

Schaffen Sie aus Ihren tollen Stoffen Ihr ganz persönliches Outfit. Mit fachlicher 
Kompetenz sowie Tipps zur Verarbeitungstechnik werden Sie bei Ihren indivi-
duellen Nähprojekten unterstützt. Auch in Fragen zur Schnitttechnik erhalten 
Sie Hilfe. 
Vorhandene Kleidung kann aufgehübscht oder umgearbeitet werden. Sie er-
halten Tipps und Anregungen in einer angenehmen Arbeitsatmosphäre.

241-7421   Dienstag, 05.03.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 12.03.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 16.04.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 07.05.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 14.05.2024, 18:30 - 20:45 Uhr
 Karin Mäule Gebühr 86,40 €

241-7422   Dienstag, 04.06.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 11.06.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 02.07.2024, 18:30 - 20:45 Uhr 
 Dienstag, 09.07.2024, 18:30 - 20:45 Uhr
 Karin Mäule Gebühr 57,60 €

Familien-Bildungsstätte 
Kirchheim unter Teck e.V.

Vogthaus, Widerholtstraße 4, 

73230 Kirchheim unter Teck

Telefon 07021 92 00 1-0

Telefax 07021 23 77

info@fbs-kirchheim.de

www.fbs-kirchheim.de

50 % für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.

Dazu gehören alle Kurse der Fachbereiche 3 (Eltern-Kind) und 

4 (Kinder und Jugendliche).

Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefi no oder Kindertanzen, 

wenn Sie bei der Anmeldung den Kirchheimer Stadtpass 

vorlegen, erhalten Sie auf die Kursgebühr

einen Nachlass von 50 %.

Sonstige Ermäßigungen

- Bei allen anderen Kursen der FBS beträgt der 

 Nachlass durch den Stadtpass 25 %.

- Geschwisterkinder bezahlen im gleichen Kurs die   

 Hälfte der Gebühr.

- Wenn Sie keinen Kirchheimer Stadtpass besitzen,   

 aber Hilfeempfänger oder in Ausbildung (nur    

 Erwachsenenkurse) sind, beträgt der Nachlass bei   

 entsprechendem Nachweis 25 %.

- Über Ermäßigungen in speziellen Lebenssituationen   

 können Sie mit uns sprechen.

 Aus fi nanziellen Gründen sollte eine Teilnahme an   

 unseren Kursen nicht scheitern.

Mit dem Kirchheimer 
Stadtpass bezahlen Sie bei 
der FBS Kirchheim nur die Hälfte.

50%
  Ermäßigung

mit d
em Stad

tpass

 Kirch
heim

 u. Teck

Anzeige_Stadtpass.indd   1 09.12.11   14:26
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Die kleine duftende Hausapotheke

Die kleine Duftapotheke im Alltag:  Düfte sind dufte, sie sind das Höchste, sie 
können dich heilen und lehren. „Jeder Duft ist ein mächtiger Zauberer,
der uns begleitet und über viele Hürden trägt, über all die Jahre, in denen wir 
leben und bestehen.“ Ätherische Öle sind eine wertvolle Ergänzung für jede 
Hausapotheke. Schon mit wenigen Ölen kann ein sehr breites Spektrum an 
alltäglichen Beschwerden abgedeckt werden.
Neben dem „Alleskönner“ Lavendel werden an diesem Abend weitere Öle 
zur schnellen Behandlung von Schürfwunden, Blutergüssen, Übelkeit und Kopf-
schmerzen vorgestellt.
Wir stellen einen Roll On gegen Kopfschmerzen her, oder ein Spray gegen 
Verletzungen und Schürfwunden. Ein Roll On oder ein 30ml Fläschchen mit 
Sprühaufsatz sind im Kurspreis enthalten.

241-8105   Dienstag, 05.03., 19.00 - 21.00 Uhr
 Reinhilde Kohnle-Vöhringer Gebühr 22,80 €

Intervallfasten praktisch  
in den Alltag einbauen
Workshop

Ein neuer Trend der Ernährungsmedizin ist das Intervallfasten. Jeder von uns 
hat es schon einmal gelesen oder in den Medien gehört.
Aber was steckt dahinter und wie kann ich es in meinen Alltag einbauen?
In meinem Workshop zeige ich Dir, was genau dahinter steckt und wie Du mit 
zwei Mahlzeiten all das aufnimmst, was Dein Körper täglich an Nährstoffen 
benötigt.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Schraubglas, 6 € Unkostenbeitrag für die 
Lebensmittel

241-8130   Donnerstag, 11.04., 18.30 - 21.30 Uhr
 Nina Schurr Gebühr 20,– €

ERNÄHRUNG, HEILPFLANZEN 

Gesunde Ernährung mit hochwertigen  
Essigen und Ölen
Das kompetente LiquVino-Team gibt Ihnen in einer Essig- und Ölverkostung 
Einblicke in die Herstellung, die Besonderheiten und die Verwendungsmög-
lichkeiten hochwertiger Essige und Öle. Abschließend kreieren wir gemein-
sam ein leckeres Salatbüffet,  für das Sie das Dressing selbst mischen und 
zusammenstellen können. Es erwartet Sie ein Abend voller Genuss und neuer 
Geschmackserlebnisse.
Die Lebensmittelkosten werden im Kurs abgerechnet.

241-8103   Donnerstag, 14.03., 19.30 - 22.15 Uhr
 M. Schmelz LiquVino Gebühr 20,– € zzgl. 5,- € Lebensmittel

Modernes Fasten im Alltag
Leidest Du unter Konzentrationsschwierigkeiten, Haut.- oder Gewichtsproble-
men oder möchtest du einfach mal etwas Neues ausprobieren?
Fasten kann Dir nicht nur dabei helfen Dein Gewicht langfristig zu reduzieren, 
sondern eröffnet Dir darüber hinaus die Möglichkeit, Deinen Körper zu ent-
giften und neu wahrzunehmen. Die erhöhte Zellregeneration wirkt körperlich 
entzündungshemmend, stärkt das Immunsystem, strafft die Haut, schärft die 
Sinne und fördert die Energie.  Der Reset stärkt außerdem Deine Willenskraft, 
wodurch Du ungesunde Verhaltensmuster durchbrechen und so einfacher 
langfristig verändern kannst.
Die moderne Form lässt sich hervorragend in den Alltag integrieren, denn der 
gezielte Einsatz von Eiweißen in Gemüsesuppen minimiert nachweislich 
Schwächephasen wie auch den Muskelabbau. 

Kursablauf: Einführung in die Grundlagen/begleitende Maßnahmen und Bera-
tung/gemeinsames Yoga, Fußbad und Austausch/Abschlussveranstaltung.
Der Fastenablauf wird genau erklärt und schrittweise, in einer Gemeinschaft 
von Gleichgesinnten durchgeführt.

Der Kurs beinhaltet eine 10-tägige Betreuung! Es wird eine WhatsApp Gruppe 
zum Austausch gegründet und die Kursleiterin ist darüber hinaus auch bei 
persönlichen Anliegen gerne telefonisch zu erreichen.   
Darüber hinaus gibt es ein Goodiebag mit allen wichtigen Utensilien für Deine 
Fastenwoche.

241-8131   4 x Sonntag - Mittwoch, 17.03.-27.03.2024, 17.00 - 19.15 Uhr
 Nina Schurr Gebühr 220,– 
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Indonesische Küche
Für Jugendliche und Erwachsene

Die indonesische Küche ist vielfältiger als so mancher denkt. Das Land hat 
viel mehr als nur Nasi Goreng zu bieten und neben den landesweiten indo-
nesischen Gerichten gibt es auch viele regionale Gerichte. Zur indonesischen 
Küche gehört nicht nur Reis, sondern auch Nudeln, Fleisch und Garnelen. Ge-
müse darf auch nicht fehlen. Ist weniger für Vegetarier geeignet.
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8205   Donnerstag, 11.07., 18.00 - 21.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 30,– €  
 inkl. 10,- € Lebensmittelkosten

Lust auf Sushi
Für Jugendliche und Erwachsene

Hier lernen Sie die einfache Zubereitung von Maki-Sushi. Das sind Seetang-
rollen mit Reis, Gurke und rohem Fisch. Man kann diese Rollen in den ver-
schiedensten Varianten machen, auch nur mit Gemüse.
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8206   Dienstag, 18.06.2024, 18.00 - 20.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 22,40 € 
  inkl. 9,- € Lebensmittelkosten

241-8206Z   Dienstag, 25.06.2024, 18.00 - 20.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 22,40 € 
  inkl. 9,- € Lebensmittelkosten

Thailändische Küche
Für Jugendliche und Erwachsene

In diesem Kurs werden je nach Aufwand 3 - 4 verschiedene thailändische 
Gerichte gekocht.
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8207   Donnerstag, 16.05., 18.00 - 21.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 29,– € 
 inkl. 9,- € Lebensmittelkosten

KOCHEN UND BACKEN

Thailändische vegane Küche
Für Jugendliche und Erwachsene

An diesem Abend wird ein 4-gängiges thailändisches veganes Menü gekocht.
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8201   Donnerstag, 18.04., 18.00 - 21.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 28,– € 
 inkl. 8,- € Lebensmittelkosten

Thailändische Frühlingsrollen
Für Jugendliche und Erwachsene

An diesem Abend lernen Sie, wie man Frühlingsrollen macht. Vegetarisch und 
mit Fleisch.
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8203   Donnerstag, 13.06., 18.00 - 20.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 21,40 € 
 inkl. 8,- € Lebensmittelkosten

Indische Currys
Für Jugendliche und Erwachsene

Wir kochen verschiedene indische Currys, mit Fleisch, Meeresfrüchten und 
vegetarisch.
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8204   Donnerstag, 20.06.2024, 18.00 - 21.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 29,– € 
 inkl. 9 € Lebensmittelkosten

241-8204Z   Donnerstag, 27.06.2024, 18.00 - 21.00 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 29,– € 
 inkl. 9 € Lebensmittelkosten

NEU! Singapurianische Küche
Laksa, das Nationalgericht von Singapur: 
Singapur Nudeln, Fischbällchen und Dumplings.
Probieren Sie doch mal etwas Neues aus!
Bitte mitbringen: Behälter für Kostproben

241-8208   Dienstag, 19.03., 18 - 21 Uhr
 Christine Vogel Gebühr 29,– €  
 inkl. 9,- € Lebensmittelkosten

für alle Kinderkurse und Eltern-Kind-Angebote.
Ob Basteln für Kinder oder Pekip, Lefino oder
Kindertanzen, wenn Sie bei der Anmeldung den
Kirchheimer Stadtpass vorlegen, erhalten Sie
auf die Kursgebühr einen Nachlass von 50 %.

Bei allen anderen Kursen
der FBS beträgt der Nachlass 25 %.
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