ARBEITS
BEGLEITENDE

MARNAHMEN

Fur Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
der Werkstatten



Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,
liebe Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter,

Vor Euch liegt das erste Programmbheft flir
Arbeitsbegleitende Malinahmen bei der Lebenshilfe Remscheid e.V.

Die wichtigsten Fragen beantworten wir sofort:

Was sind Arbeitshegleitende MaBnahmen?

Arbeitsbegleitende MalRnahmen sind Angebote zur Erhaltung und
Erhéhung der Leistungsfahigkeit und zur Weiterentwicklung der
Personlichkeit. Ziel der Arbeitsbegleitenden Malinahmen ist es, unseren
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern ein ihren Bedirfnissen und Bedarfen
angemessenes Bildungsangebot zu machen.

An unseren drei Werkstatt-Standorten organisieren wir diese Angebote
innerhalb eines umfangreichen Kurssystems. Die Angebote finden
arbeitsgruppenubergreifend statt und werden zentral organisiert.

Die Inhalte der Kurse befassen sich mit beruflicher Qualifikation, sozialen
Kompetenzen und kognitiven Fahigkeiten. Dariiber hinaus gibt es Kurse
zu den Themen Rehasport, Bewegung und Gesundheit. Es gibt auch
musische und kreative Angebote.

So gibt es Kurse zum Thema Sicherheit im Internet und der Nutzung von
Sozialen Medien genauso wie Kurse, die gesundheitsfordernde Angebote
beinhalten, wie z.B. einen Kochkurs zur gesunden Ernahrung oder ein
Verkehrswegetraining.

Mit diesen besonderen Angeboten vervollstandigen wir die rehabilitativen
Leistungen flir unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern im Bereich der
personlichkeitsfordernden und beruflichen Qualifizierungs- und
BeschaftigungsmalRnahmen in unseren Werkstatten.



Warum bieten die Werkstatten der Lebenshilfe Remscheid e.V.
Arbeitsbegleitende MaBnahmen (ABM) an?

Wir unterstutzen die Menschen in unserer Werkstatt dabei, sich personlich
weiterzuentwickeln. Deshalb bieten wir wahrend der Arbeitszeit vielfaltige Kurse an.
In diesen konnen neue Dinge gelernt, Fahigkeiten ausgebaut oder einfach
entspannt werden.

Kann jede Mitarbeiterin und jeder Mitarbeiter
alles mitmachen?

Alle konnen teilnehmen.

Aber manche Kurse gibt es nur in einer Werkstatt.

In diesem Programm sind die Werkstatten farbig markiert.
Achten Sie also bitte auf die Farbe.

THURINGSBERG

JAGERWALD

LESOTA-WERK

In der Beschreibung finden Sie immer diese Angaben:

Wer begleitet oder trainiert Wann findet die MaBnahme statt
die MalRnahme

Wo findet die MaRRnahme statt Anmeldung sollte bei wem
erfolgen?



INHALT

THURINGSBERG

REHASPORT

Psychomotorischer Kurs

Tischtennis

Entspannungskurs mit progressiver Muskelentspannung
Schwimmkurs

Ballspiele

Bewegungsspiele

Gymnastik, Riickenschule, Entspannung

Wandern/ Walking

Fitness-Training an Geraten

KOCHEN UND ERNAHRUNG

Gemeinsam Kochen - Gesund Essen

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Zumba fiir alle - Bewegung mit Freude und Rhythmus

Tanz der Freude - Standardtanz fiir alle

Kickboxen fiir alle - Bewegung, Selbstbewusstsein und Spa
WenDo - Starke Frauen, starke Stimmen

Zielgenau - Dart fiir alle



ENTSPANNUNG UND WOHLBEFINDEN

Ruhe finden - Meditation und Entspannung fiir alle
Duftreise fiir alle - Eine sinnliche Entdeckungstour

Entspannung fiir die Sinne - Handmassage mit Duftolen

KREATIVITAT UND KUNST

Biihne der Moglichkeiten - Theater fiir alle
Die Lennys: Klangvielfalt - Gemeinsam musizieren und Freude erleben
Singen mit Eddy: Klang der Gemeinschaft - Singen mit Freude

ALLTAGSPRAXIS UND MOBILITAT

Sicher unterwegs - Verkehrswegetraining fiir alle

Sicher Radfahren - Fahrradtraining fiir alle

BILDUNG UND TECHNIK

Internetfiihrerschein- So nutzt du das Internet sicher und effizient!
Lernfreude - Grundkurs Lesen, Rechnen und Schreiben

Digital verbunden - Soziale Medien und Handynutzung fiir alle



REHASPORT THURINGSBERG

en mit der Lizenz fur Rehasport geleitet.

Die Kurse werden von unseren Sportfachkraft

Psychomotorischer Kurs

Der psychomotorische Kurs bietet eine gezielte ganzheitliche Férderung von Psyche (Seele)
und Motorik ( Bewegung ).

Ziele sind:

Verbesserung der fein und grobmotorischen Fahigkeiten, um eine moglichst lange motori-
sche Handlungsfahigkeit zu erhalten

Verbesserung der Korperkoordination

Verbesserung der Stiitzmotorik um Stlirze zu vermeiden

Verbesserung von Kraft und Ausdauer

Verbesserung der Korperspannung

Der Tischtennis-Kurs ist eine unterhaltsame und effektive Moglichkeit, die korperliche und geis-
tige Gesundheit zu fordern. Durch die Integration von Bewegung, Spiel und sozialer Interaktion
konnen die Teilnehmende ihre Fahigkeiten verbessern und ein positives Korperbewusstsein ent-
wickeln.

Ballgewohnungsiibungen (z.B. Tischtennisball prellen, einfache Wurf- und Fanglibungen)
Grundtechniken (Schlagtechniken, Aufschlage) in angepasster Form

Ubungen zur Verbesserung der Reaktionsfahigkeit und Beweglichkeit

Einzel- und Doppelspiele in angepasster Form

Kooperationsspiele, bei denen die Teilnehmer gemeinsam Punkte erzielen miissen

Faire Wettkampfe zur Forderung des Teamgeists und der Motivation



skurs
mtsgraongl::ggwer Muskelentspannung

Der Entspannungskurs mit progressiver Muskelentspannung ist eine wertvolle Moglichkeit, die
korperliche und geistige Gesundheit zu fordern. Durch gezielte Entspannungsiibungen und eine
unterstutzende Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmer ihre Stressbewaltigung verbessern,
ein positives Korperbewusstsein entwickeln und soziale Kontakte kniipfen.

+ Schrittweise Anleitung zur Anspannung und Entspannung verschiedener Muskelgruppen
(z.B. FliBe, Beine, Bauch, Arme, Gesicht)
« Anpassung der Ubungen an die individuellen Bediirfnisse und Fahigkeiten der Teilnehmer
+ Integration von Atemtechniken zur Unterstiitzung der Entspannung wahrend der PME
« Ubungen zur Férderung der Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung
(z.B. achtsames Fiihlen, Wahrnehmung des Atems)
+ Gefuhrte Fantasiereisen oder Meditationen zur Vertiefung der Entspannungserfahrung

Der Schwimmbkurs bietet eine wertvolle Moglichkeit, die korperliche und geistige Gesundheit zu
fordern. Durch gezielte Ubungen im Wasser, die Férderung von Beweglichkeit und Entspannung
sowie eine unterstiitzende Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmer ihre Fitness verbessern,
ein positives Korperbewusstsein entwickeln und wertvolle soziale Kontakte knipfen.

+ Einfuhrungin die Grundlagen des Schwimmens und der Sicherheit im Wasser
« Spielerische Ubungen zur Gewéhnung an das Wasser

+ Anleitung zu verschiedenen Schwimmtechniken

+ Individuelle Anpassung der Techniken an die Fahigkeiten der Teilnehmer

+ Gezielte Ubungen zur Férderung der Kraft und Beweglichkeit im Wasser

+ Koordinations- und Gleichgewichtstibungen

« Ubungen zur Entspannung im Wasser



EHASPORT THURINGSBERG

Ballspiele

Der Ballspiele-Kurs bietet eine unterhaltsame und effektive Moglichkeit, die korperliche und geistige

Gesundheit zu fordern. Durch die Integration von Bewegung, Spiel und sozialer Interaktion konnen

die Teilnehmenden ihre Fahigkeiten verbessern und ein positives Korperbewusstsein entwickeln.

Ziele sind:

+ Ballgewohnungsiibungen (z.B. Ball prellen, werfen und fangen)

+ Einfache Teamubung zur Foérderung der Zusammenarbeit und Koordination

« Werfen von Ballen auf verschiedene Ziele, um die Treffsicherheit zu trainieren.

« Anpassung klassischer Spiele wie ,Volkerball“ oder ,,FuRball“ auf die Bediirfnisse der
Teilnehmenden (z.B. mit weicheren Ballen, groReren Toren).

+ Spiele, die Teamarbeit und Kommunikation erfordern, um das Gemeinschaftsgefiihl zu starken.

Bewegungsspiele

Bewegungsspiele sind eine unterhaltsame und effektive Moglichkeiten, die korperliche und geistige
Gesundheit zu fordern. Durch die Integration von Bewegung, Spiel und sozialer Interaktion
konnen die Teilnehmenden ihre Fahigkeiten verbessern, ein positives Korperbewusstsein
entwickeln und wertvolle soziale Kontakte kniipfen.

+ Spielerische Aufwarmspiele (z.B. Reaktionsspiele, Fangspiele)

+ Einfache Spiele wie ,,Ball Uber die Schnur” oder ,,Zielwerfen, angepasst an die Fahigkeiten
der Teilnehmer.

« Spiele, die Teamarbeit erfordern, wie Mannschaftsspiele oder Staffelspiele, um das Gemein-
schaftsgefiihl zu starken.

« Stationen mit verschiedenen Bewegungsaufgaben (z.B. Balancieren, Laufen, Werfen),
die die Teilnehmer in Gruppen absolvieren.

+ Spiele, die auch Entspannung férdern

+ Spiele zur Wahrnehmungs- und Koordinationsschulung mit unterschiedlichen Materialien
wie z.B. Kegel, Physioball, Reifen, Sandsackchen, Schwungtuch, Igelball,etc.



Gymnastik - Riickenschule - Entspannung

Gymnastik bietet eine wertvolle Moglichkeit, die korperliche und geistige Gesundheit zu fordern.
Durch gezielte Ubungen und eine unterstiitzende Gruppenatmosphére kdnnen die Teilnehmenden
ihre Fahigkeiten verbessern, ein positives Korperbewusstsein entwickeln und soziale Kontakte
knlpfen.
« Ubungen zur Pravention und zum Ausgleich von Fehlhaltungen
« Ubungen zur Muskelkraftigung und zum Muskelaufbau
« Ubungen zur Mobilisation und Lockerung
+ Dehnlbungen
« Ubungen zur Riickenschule
« Training von rickenschonendem Verhalten
« Ubungen zur Férderung der Kérperwahrnehmung und Entspannung
+ Kennenlernen und Vertiefen von verschiedenen Entspannungsmethoden
wie z.B. modifiziertes autogenes Training, modifizierte PMR (progressive Muskelentspannung),
Klangreisen mit Musik, Aufbau von Ruhebildern)

Fitness-Training an Geraten

Das Fitness Training an Geraten bietet eine wertvolle Moglichkeit, die kdrperliche und geisti-

ge Gesundheit zu férdern. Durch gezielte Ubungen an Fitnessgeraten, die Férderung von Kraft
und Ausdauer sowie eine unterstiitzende Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmenden ihre
Fitness verbessern, ein positives Korperbewusstsein entwickeln und wertvolle soziale Kontakte
knlpfen.

« Einfuhrungin die verschiedenen Fitnessgerate

« Erklarung derrichtigen Nutzung und Sicherheitsaspekte

« Erstellung eines angepassten Trainingsplans fur jeden Teilnehmenden, basierend auf den
individuellen Fahigkeiten und Zielen

« Durchfiihrung von Ubungen an den Geraten mit individueller Anleitung und Unterstiitzung

« Kombination von Kraft- und Ausdaueriibungen, um die allgemeine Fitness zu steigern

« Integration von funktionellen Ubungen zur Verbesserung der Alltagsfahigkeiten



Wandern und Walken

Der Wandern und Walking-Kurs bietet eine wertvolle Moglichkeit, die korperliche und geistige
Gesundheit zu férdern. Durch die Integration von Bewegung in der Natur, gezielten Ubungen und
einer unterstitzenden Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmenden ihre Fitness verbessern,
ein positives Korperbewusstsein entwickeln und wertvolle soziale Kontakte knlipfen.

« Einfuhrungin die richtige Geh- und Walking-Technik, angepasst an die individuellen
Fahigkeiten der Teilnehmenden
« Durchfiihrung von kurzen, angepassten Wanderungen in der Natur
(z.B.im Park, Wald oder auf ebenen Wegen)
« Berticksichtigung von Pausen und individuellen Bediirfnissen
« Integration von gezielten Ubungen wihrend des Walkings
(z.B. Armbewegungen, Koordinationsiibungen)
« Achtsamkeitstibungen in der Natur (z.B. Wahrnehmung der Umgebung, Gerausche, Gertiche)
« Forderung der Entspannung und des Wohlbefindens durch Naturerlebnisse

«  Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der Muskulatur



Warum Rehasport

Rehasport ist flir Menschen mit Beeintrachtigung ein wichtiger Baustein:

Der Sport fordert die Korperwahrnehmung, hilft Bewegungsablaufe zu erlernen oder zu
verbessern und starkt das Selbstbewusstsein. Die Integration in eine Gruppe sorgt liberdies fur
ein Gemeinschaftsgefuhl. Wahrend des Sports erlernen die Teilnehmer:innen die Teilnahme am
sportlich gepragten gesellschaftlichen Leben sowie den Austausch mit anderen Menschen.

Entsprechend profitieren die Teilnehmenden in vielen Situationen davon, korperlich aktiv zu

sein.

Fur Menschen mit Beeintrachtigung gibt es spezifische Rehasport-Angebote.

Bei der Umsetzung werden feste Strukturen im Aufbau und Ablauf der Sportstunden
berlicksichtigt, um eine Routine fiir die Teilnehmenden zu schaffen. Zudem wird in leicht
verstandlicher Sprache kommuniziert und in der Regel die muindliche Beschreibung von
Ubungen durch praktische Demonstrationen verdeutlicht, sodass das Lernen erleichtert wird.

Unsere Kurse werden von unseren Sportfachkraften mit der Lizenz fur Rehasport geleitet:



- Gesund Essen

Gemeinsam Kochen

Du mochtest Kochen lernen, Rezepte Uiben und deine Kochkenntnisse verbessern.
Du mochtest Gesund essen, eine ausgewogene Erndahrung lernen.
Du mochtest Soziale Kontakte kniipfen, neue Freundschaften schlieRen.

« Praktische Kochkurse, die auf die Fahigkeiten und Bedurfnisse
der Teilnehmenden abgestimmt sind
+ Einfache, gesunde Rezepte, die leicht nachzukochen sind
+ Schulungin grundlegenden Kochtechniken und Kuchensicherheit
+ Informationen lber die Grundlagen einer ausgewogenen Ernahrung
+ Tipps zur Auswahl gesunder Lebensmittel und zur Planung von Mahlzeiten
+ Gemeinsame Koch- und Essensveranstaltungen, bei denen die Teilnehmenden

ihre Erfahrungen teilen konnen.

Wer: Frau Waltraud Hilberg
Wo: Besprechungsraum und Kuiche Thiringsberg 18
Wann: 6 Termine nach Absprache

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



eude und Rhythmus

Zumba - Bewegung mit Fr

Du mochtest dich aktiv bewegen: Deinen Korper in Schwung bringen.

Soziale Kontakte kniipfen, neue Menschen kennenlernen.

Du mochtest Freude an Musik und Tanz erleben, Spafd an Bewegung mit Rhythmus haben.

Du mochtest die Moglichkeit zur Teilnahme an kleinen Aufflihrungen oder Prasentationen haben.

« Durchfiihrung von Zumba-Ubungen, die auf die Bediirfnisse und Fahigkeiten
der Teilnehmenden abgestimmt sind

« Einbindung verschiedener Musikstile, um die Teilnehmenden zu motivieren
und zum Mitmachen zu animieren

« Forderung des Rhythmusgefiihls durch einfache Bewegungsfolgen

+ Gemeinsame Tanzspiele und Gruppenaktivitaten zur Forderung der Interaktion
und des Teamgeists

+ Moglichkeit zur Teilnahme an kleinen Auffihrungen oder Prasentationen

Wer: Frau Steffi Dobke
Wo: In der Welle
Wann: Jeden Montag, 12:45 - 13:45 Uhr

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



- Standardtanz fiir alle

{3
,,Tanz der Freude

Du mochtest dich aktiv bewegen: Nutze die Moglichkeit zum Tanzen.
Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: mit Ausdruck durch Bewegung.
Du mochtest deine korperlichen Fitness fordern: Spald an Bewegung mit Rhythmus.

« Vorstellung der verschiedenen Standardtanze (z. B. Walzer, Tango, Foxtrott)
« Erklarung der Grundschritte und -bewegungen
+ Regelmalige Tanzstunden, die auf die Beduirfnisse und Fahigkeiten
der Teilnehmenden abgestimmt sind
« Einsatz von Musik, die die Teilnehmenden anspricht und motiviert

+ Berucksichtigung individueller Fahigkeiten und Vorlieben

Wer: Frau Ursula Wieber
Wo: Sporthalle Thuringsberg
Wann: Jeden Freitag, 8:00 - 9:30 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



elbstbewusstsein - Spafd

Kickboxen - Bewegung - S

Du mochtest dich aktiv bewegen: Deinen Korper in Schwung bringen.

Soziale Kontakte kniipfen, neue Menschen kennenlernen.

Du mochtest Freude an Musik und Tanz erleben, Spafd an Bewegung mit Rhythmus haben.

Du mochtest die Moglichkeit zur Teilnahme an kleinen Aufflihrungen oder Prasentationen haben.

« Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit durch gezielte
Kickbox- Ubungen

+ Durch das Erlernen neuer Fahigkeiten und das Erleben von Erfolgserlebnissen
steigt das Selbstbewutsein

+ Forderung von Teamarbeit und sozialen Interaktionen in einer unterstiitzenden Umgebung

+ Verbesserung des emotionalen Wohlbefindens durch korperliche Aktivitat

Wer: Herr Keitmann
Wo: Sportraum Thiringsberg
Wann: Jeden Freitag, 10:30 - 11:15 Uhr

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



Frauen, starke Stimmen

WenDo - Starke

Du mochtest Selbstverteidigungstechniken lernen: Dich in Gefahrensituationen effektiv schiitzen.

Du mochtest dein Selbstbewusstsein starken: Deine eigenen Grenzen erkennen und durchsetzen.

Du mochtest Sicherheit im Alltag gewinnen: Dich sicherer und souveraner fiihlen.

Du mochtest Gemeinschaft erleben: In einem unterstiitzenden Umfeld zusammen lernen.

Du mochtest deine Lebensqualitat verbessern: Durch Empowerment und neue Fahigkeiten gestarkt werden.

+ Vorstellung des WenDo-Konzepts und der positiven Auswirkungen auf das Selbstbewusstsein
+  Durchfiihrung von leichten Aufwarmubungen zur Forderung der Kérperwahrnehmung und Beweglichkeit.
+ Vermittlung einfacher und effektiver Techniken zur Selbstbehauptung, die leicht erlernbar sind
Wenn gewlinscht auch leicht erlernbare Techniken zur Selbstverteidigung
« Ubungen zur Starkung des Selbstbewusstseins und zur Férderung der eigenen Stimme
(z. B. lautes Sprechen, ,,Nein“ sagen)
+ Durchfiihrung von Rollenspielen, um die erlernten Techniken in geschiitzten Situationen anzuwenden
+ Forderung der Reflexion Uber eigene Erfahrungen und das Setzen von Grenzen

Wer: Frau Petra Dellweg
Wo: N.N
Wann: N.N.

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



Zielgenau - Dart fuir alle

Du mochtest deine motorischen Fahigkeiten verbessern: Durch das Dartspiel Koordination und

Prazision entwickeln.

Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: Gemeinsam spielen und neue Freundschaften schlief3en.
Du mochtest Teamarbeit fordern: Zusammenarbeiten und voneinander lernen.

Du mochtest dein Selbstbewusstsein starken: Durch Erfolge und positive Erfahrungen sicherer werden.
Du mochtest Gemeinschaftsgefiihl starken: In einer unterstiitzenden Gruppe zusammen spielen.

+ Erklarung der Spielregeln und der verschiedenen Spielvarianten (z. B. 301, Cricket)

+ Vorstellung der Dart-Ausriistung und Sicherheitsaspekte

+ Anleitung zur richtigen Wurftechnik und Kérperhaltung

+ Individuelle Anpassung der Technik an die Fahigkeiten der Teilnehmer

(z. B. Verwendung von speziellen Darts oder Zielscheiben)

« Gezielte Ubungen zur Verbesserung der Wurfgenauigkeit (z. B. verschiedene Zielscheiben mit

unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden)

+ Durchfiihrung von freundlichen Wettkdmpfen und Teamspielen zur Forderung des

Gemeinschaftsgefiihls

Wer:

Wo:

Wann:

Anmeldung:

Herr Mathias Muller

Sporthalle Thuringsberg

Jeden Donnerstag, 14:30- 15:30 Uhr

Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



ion und Entspannung

Ruhe finden - Meditat

Du mochtest Entspannungstechniken erlernen: Methoden zur Stressbewaltigung zu lernen.
Du mochtest innere Ruhe finden: Durch Meditation und Entspannung zur inneren Ausgeglichenheit
kommen.

« Grundlegende Informationen liber Meditation und deren Vorteile

+ Einfache Atemiibungen zur Beruhigung des Geistes

+  Geflihrte Entspannungsiibungen: Visualisierungen und Geschichten, die zur Entspannung anregen
« Achtsames Atmen: Ubungen, die den Fokus auf den Atem lenken

+ Einsatz von Musik, Klangschalen oder sanften Klangen zur Unterstiitzung der Entspannung

« Kunst- und Bewegungsangebote, die die Entspannung fordern (z. B. Malen, sanfte Bewegungen)

Wer: Frau Kathi Durmus
Wo: Besprechungsraum Thuringsberg
Wann: Jeden Dienstag, 14:00 - 15:00 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



che Entdeckungstour

Duftreise - Eine sinnli

Du mochtest durch Diifte neue Erfahrungen sammeln: Verschiedene Gerliche bewusst wahrnehmen.
Du mochtest Entspannung finden: Mit angenehmen Diiften zur Ruhe kommen.

Du mochtest Freude erleben: Sinnliche Erlebnisse genielen.

Du mochtest dein Wohlbefinden starken: Einladendes Umfeld nutzen, um sich besser zu fiihlen.

+ Lebensqualitat verbessern: Entspannung und positive Gefiihle fordern.Einbindung von Mate-
rialien, die mit den Diiften assoziiert sind (z. B. echte Blumen, Gewlirze, dtherische Ole)

« Durchfiihrung von Duftproben, bei denen die Teilnehmenden verschiedene Ole riechen und
ihre Empfindungen teilen konnen

+ Verwendung von Diffusoren, Sprays oder Massagedlen, um die Dufte im Raum zu verbreiten

+ Durchfiihrung von Entspannungsiibungen, die mit den Diiften kombiniert werden, um eine be-
ruhigende Atmosphare zu schaffen

+ Verwendung von sanfter Musik und ruhigen Bewegungen zur Unterstitzung der Entspannung

+ Gemeinsames Ausklingen der Duftreise mit einer Feedbackrunde, in der die Teilnehmer ihre

Eindriicke und Erfahrungen teilen knnen

Wer: Frau Manuela Jager
Wo: Besprechungsraum Thuringsberg
Wann: Jeden 2. Montag von 09:30 - 11:00 Uhr, fur je 20 Minuten

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



inne - Handmassage mit Duftolen

Entspannung fur die S

Du mochtest entspannende Massagen genie3en: Durch Handmassagen zur Ruhe kommen.

Du mochtest angenehme Diifte erleben: Mit Duftélen entspannen.

Du mochtest Wohlbefinden erfahren: Durch Berlihrung und Diifte sich wohlfiihlen.

Du mochtest deine Lebensqualitat verbessern: In einem unterstiitzenden Umfeld positiv beeinflussen.

+ Schaffung einer ruhigen und einladenden Atmosphare mit sanfter Musik und gedampftem Licht

« Einflhrungin die verschiedenen Duftdle und deren Anwendung, um die Teilnehmenden in die
Auswahl einzubeziehen

+ Verwendung von Duftolen, um die Massageerfahrung zu bereichern und die Sinne anzusprechen

+ Kombination der Handmassage mit kurzen Entspannungsiibungen, um die Wirkung der Massage
zu verstarken

+ Gemeinsames Ausklingen der Sitzung mit einer Feedbackrunde, in der die Teilnehmenden ihre

Eindriicke und Erfahrungen teilen konnen

Wer: Frau Manuela Jager
Wo: Besprechungsraum Thuringsberg
Wann: Jeden 2. Montag ab 11:00 Uhr fiir je 20 Minuten

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



Theater AG - Buhne der Moglichkeiten

Du mochtest Kreativitat ausleben: Durch das Theater eigene Ideen entwickeln.

Du mochtest soziale Fahigkeiten entwickeln: Im Team zusammenarbeiten und voneinander lernen.
Du mochtest Selbstbewusstsein starken: Sich durch das Spielen einer Rolle sicherer fiihlen.

Du mochtest Lebensqualitat verbessern: Freude am gemeinsamen Theater erleben.

Du mochtest Vielfalt fordern: Unterschiedliche Perspektiven und Menschen wertschatzen.

Du mochtest die gemeinsame Auswahl eines Themas oder einer Geschichte, die die Teilnehmenden
anspricht (z. B. Marchen, Alltagsgeschichten oder eigene Erlebnisse).

+ Unterstiitzung bei der Erstellung eines einfachen Drehbuchs, das auf den gewahlten Themen basiert

+ Einbeziehung der Teilnehmenden in den Schreibprozess, um ihre Ideen und Perspektiven zu integrieren
« Zuweisung von Rollen entsprechend den Interessen und Fahigkeiten der Teilnehmenden

+ Regelmaliige Proben, um die Szenen einzuliben und das Zusammenspiel zu fordern

« Einsatz von Improvisationstechniken, um die Kreativitat und Spontaneitat zu fordern

« Organisation einer Auffiihrung fiir Angehorige, Freunde und die Gemeinschaft

+ Schaffung eines positiven Rahmens, um die Leistungen der Teilnehmenden zu wiirdigen

Wer: Frau Ani Crusius
Wo: Mehrzweckraum Jagerwald
Wann: Jeden Donnerstag, 11:00 - 13.30 Uhr

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



Band- die Lennys
Iéilmglsnlgyr: musizieren un Freude erleben

Du mochtest kreative Ausdrucksformen finden: Durch gemeinsames Musizieren eigene musikalische

Ideen entwickeln. Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: In einer Gruppe Freundschaften schliel3en

und Gemeinschaftsgefiihl starken.

Du mochtest Freude erleben: Spafd an der Musik und am gemeinsamen Musizieren haben.

Du mochtest deine Teamfahigkeit entwickeln: Durch das gemeinsame Musizieren aufeinander horen

und koordinieren lernen.

+ Musikalische Ausdrucksform: Forderung des kreativen Ausdrucks und der individuellen Musikalitat
durch gemeinsames Musizieren

+ Soziale Interaktion: Verbesserung der sozialen Kontakte und des Gemeinschaftsgefiihls durch die
Zusammenarbeit in einer Band

+ Selbstbewusstsein: Starkung des Selbstbewusstseins und der Selbstwahrnehmung durch das
Erlernen von Instrumenten und das Auftreten vor Publikum

« Emotionale Gesundheit: Unterstiitzung der emotionalen Gesundheit und des Wohlbefindens durch

die positive Wirkung von Musik

Wer: Herr Eddy Ebeling
Wo: Sporthalle Thuringsberg
Wann: Jeden Mittwoch, 16:00 - 17.30 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



. + Eddv: : :
?(llg%eg“d?rltGEe%ginschaﬂ - Singen mit Freude

Du mochtest Freude erleben: Durch gemeinsames Singen Spal3 haben.

Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: In einer Gruppe neue Freundschaften schlief3en.

Du mochtest Entspannung finden: In einer unterstitzenden Umgebung zur Ruhe kommen.

Du mochtest Gemeinschaftsgefiihl starken: Mit anderen zusammen singen und sich verbunden fuhlen.

+ Keine Vorkenntnisse oder Noten benétigt, um teilzunehmen
+ Auswahlvon einfachen, eingangigen Liedern, die leicht zu singen sind
(z. B. Kinderlieder, Volkslieder, bekannte Melodien)
+ Gitarrenbegleitung durch einen erfahrenen Musiker (King Eddy), der die Lieder
in einem lockeren und einladenden Stil prasentiert
« Ermutigung zur freien Stimmgebung und zum Mitsingen, ohne Druck auf Perfektion
+ Moglichkeit fiir die Teilnehmenden, eigene Ideen oder Lieder einzubringen, um die Kreativitat

zu fordern

Wer: Herr Eddy Ebeling
Wo: Speisesaal Thiringsberg
Wann: Jeden Mittwoch, 14:30 - 15.30 Uhr

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



_Verkehrswegetraining fiir alle

Sicher unterwegs

Du mochtest deine Verkehrssicherheit erhdhen: Gefahren im Stral3enverkehr erkennen und vermeiden.
Du mochtest deine Selbststandigkeit fordern: Sich sicher und unabhangig im Verkehr bewegen.

Du mochtest dein Verkehrswissen erweitern: Regeln und Verhaltensweisen im Straf3enverkehr lernen.
Du mochtest Sicherheit durch Ubung starken: Praktische Erfahrungen im Umgang mit Verkehrssituationen
sammeln.

+ Vorstellung des Projekts und der Bedeutung von Verkehrssicherheit
« Vermittlung von grundlegenden Verkehrsregeln, -zeichen und -signalen
« Nutzungvon visuellen Hilfsmitteln (z. B. Bilder, Plakate) zur Veranschaulichung
« Durchfiihrung von Ubungen vor Ort, um Sicherheit auf dem Arbeitsweg zu schaffen
« Simulation von Verkehrssituationen, um das richtige Verhalten zu liben
(z. B. Uberqueren von StralRen, Warten an Ampeln)

+ Reflexion lber die erlernten Fahigkeiten und deren Anwendung im Alltag

Wer: N.N
Wo: N.N.
Wann: N.N.

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



tung gestalten

s-AG - Unsere Werkstattzei

Zeitung

Du mochtest kreativ sein und spannende Themen entdecken.

Du hast Freude am Schreiben, Fotografieren oder Gestalten.

Du mochtest im Team arbeiten und sehen, wie aus vielen Ideen eine richtige Zeitung entsteht.
Du mochtest zeigen, was in deiner Werkstatt passiert, und andere daran teilhaben lassen.

« Sammeln von Themen, Geschichten und Ideen aus der Werkstatt

« Schreiben von Artikeln, Interviews und Berichten

+ Gestalten von Zeitungsseiten mit Texten und Bildern

« Zusammenarbeit im Redaktionsteam - jeder bringt seine Stérken ein

+ Vorstellung der fertigen Zeitung, die dreimal im Jahr an allen Standorten erscheint

Wer: Frau Swapna Suthaharan
Wo: Besprechungsraum TB
Wann: Jeden Montag, 10:00 - 11:30 Uhr

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



iihrerschein- -
I.‘o':)t:m::fduuh;as Internet sicher und effizient!

Du mochtest das Internet sicher nutzen: Gefahren vermeiden und personliche Daten schiitzen.

Du mochtest digitale Gerate bedienen: PC, Tablet und Smartphone effizient einsetzen.

Du mochtest Apps und Programme nutzen: Funktionen verstehen und anwenden.

Du mochtest Soziale Medien verwenden: Vorteile flir Kommunikation und Austausch kennenlernen.
Du mochtest selbststandig im Internet sein: Wissen praktisch anwenden und souveran surfen.

+ Einflhrungin verschiedene Geratetypen: Was unterscheidet einen PC von einem Tablet oder Smartphone?
«  Praktische Ubungen: Verbinde Gerate wie Drucker und Kamera, richte WLAN ein und lerne, Updates zu installieren
« Praxistibung: Richte dein Smartphone/ Tablet so ein, dass du es fir alltagliche Aufgaben optimal nutzt
+ Praxis: Installiere und verwalte Apps, organisiere deine Dateien und mache ein Cloud-Backup

« Sicherheitsmalinahmen: Wie schiitzt du deine personlichen Daten im Internet?

+ Praxislibung: Erstelle ein sicheres Passwort, richte eine Zwei-Faktor-Authentifizierung ein und sichere

wichtige Daten auf deinem Gerat und in der Cloud

Wer: PIKSL Labor- Frau Maren Marohn
Wo: Besprechungsraum Thuringsberg
Wann: nach Absprache

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



Digital verbunden

Soziale Medien un

d Handynutzung fiir

Du mochtest digitale Kompetenzen erwerben: Den Umgang mit sozialen Medien und Smartphones lernen.
Du mochtest soziale Kontakte pflegen: Mit anderen online in Verbindung bleiben.
Du mochtest sicher im Internet navigieren: Gefahren erkennen und sich schiitzen.

« Praktische Ubungen zur Bedienung des Handys
« Erklarung der gangigsten sozialen Medien (z. B. Facebook, Instagram, WhatsApp) in einfacher Sprache

+ Diskussion uber die Vor- und Nachteile der Nutzung sozialer Medien

+ Ubungen zur Kommunikation Gber Nachrichten und Posts

+ Sensibilisierung fiir Datenschutz und Privatsphare (z. B. was man online teilen sollte und was nicht)

+ Tipps zur Erkennung von Fake-Profilen und Online-Betrug

Wer:

Wo:

Wann:

Anmeldung:

N.N.

Besprechungsraum Jagerwald

nach Absprache

Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



e ]
I(-i?{l‘;fcrlf(:gs Lesen, Rechnen, Schreiben

Du mochtest Lesen lernen: Grundlegende Lesefahigkeiten erwerben.
Du mochtest Schreiben lernen: Eigene Texte verfassen kdnnen.
Du mochtest Rechnen lernen: Zahlen und einfache Aufgaben verstehen.
Du mochtest deine Selbststandigkeit fordern: Fahigkeiten fiir ein unabhangiges Leben entwickeln.
o Lesen:
Einfihrung in einfache Texte, Bildergeschichten und Alltagsinformationen.
Ubungen zur Verbesserung des Leseverstandnisses und der Lesefahigkeit.
Verwendung von visuellen Hilfen und unterstiitzenden Materialien.
+ Rechnen:
Grundlegende mathematische Konzepte wie Zahlen, Addieren und Subtrahieren.
Praktische Anwendungen im Alltag, z. B. beim Einkaufen oder beim Umgang mit Geld.
Spielerische Ubungen und Aktivitaten, um das Rechnen zu férdern.
« Schreiben:
Einfihrung in das Schreiben von Buchstaben, Wortern und einfachen Satzen.
Ubungen zur Verbesserung der Feinmotorik und der Schreibfahigkeiten.
Kreative Schreibiibungen, z. B. das Verfassen von kurzen Geschichten oder Notizen.

Wer: Frau Gudrun Neuser
Wo: Besprechungsraum Thuringsberg
Wann: Jeden Mittwoch 8:00 - 9.30 Uhr und 10:00 - 11.30 Uhr

Anmeldung: Uber den Pddagogischen Dienst am Standort



Anmeldung und Teilnahme

Arbeitsbegleitende Mal3hahmen werden von den Kostentragern unterstitzt und jeder
Mensch mit Beeintrachtigung soll die Mal3nhahmen besuchen, die ihn am meisten fordern.
Fir die Teilnahme an Arbeitsbegleiteneden MalRnahmen gibt es Voraussetzungen.

Es dirfen pro Woche nicht zu viele Malinahmen besucht werden.

Bei der Auswahl und Menge steht der padagogische Dienst unseren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern zur Seite. Sprich deinen Padagogischen Dienst an, wenn du auf einen der
Kurse Lust hast. Gemeinsam konnt ihr beraten, ob der Kurs fur dich gut ist und in welchen

anderen Bereichen eine Arbeitsbegleitende MalRnahme flr dich noch sinnvoll ist.

Frau Alexa Ernst
Padagogischer Dienst
Werkstatt Thiringsberg
Tel.: 02191 / 993-145
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Anmeldung und Teilnahme

Arbeitsbegleitende MalRhahmen werden von den Kostentragern unterstitzt und jeder
Mensch mit Beeintrachtigung soll die MalRnahmen besuchen, die ihn am meisten férdern.
Fur die Teilnahme an Arbeitsbegleiteneden MalRnahmen gibt es Voraussetzungen.

Es durfen pro Woche nicht zu viele Mal3hahmen besucht werden.

Bei der Auswahl und Menge steht der padagogische Dienst unseren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern zur Seite. Sprich deinen Padagogischen Dienst an, wenn du auf einen der
Kurse Lust hast. Gemeinsam konnt ihr beraten, ob der Kurs fir dich gut ist und in welchen

anderen Bereichen eine Arbeitsbegleitende Malinahme fir dich noch sinnvoll ist.

Frau Vivian Forster
Padagogischer Dienst
Werkstatt Jagerwald

Tel.: 02191 / 59898-217



REHASPORT JAGERWALD
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Die Kurse we Gabriele Otten

Frau Ute Heidinger und Frau

Psychomotorischer Kurs

Der psychomotorische Kurs bietet eine gezielte ganzheitliche Férderung von Psyche (Seele)
und Motorik ( Bewegung ).

Ziele sind:

Verbesserung der fein und grobmotorischen Fahigkeiten, um eine moglichst lange motori-
sche Handlungsfahigkeit zu erhalten

Verbesserung der Korperkoordination

Verbesserung der Stiitzmotorik um Stiirze zu vermeiden

Verbesserung von Kraft und Ausdauer

Verbesserung der Korperspannung

Der Tischtennis-Kurs ist eine unterhaltsame und effektive Moglichkeit, die korperliche und geis-
tige Gesundheit zu fordern. Durch die Integration von Bewegung, Spiel und sozialer Interaktion
konnen die Teilnehmende ihre Fahigkeiten verbessern und ein positives Korperbewusstsein ent-
wickeln.

Ballgewohnungsiibungen (z.B. Tischtennisball prellen, einfache Wurf- und Fanglibungen)
Grundtechniken (Schlagtechniken, Aufschlage) in angepasster Form

Ubungen zur Verbesserung der Reaktionsfahigkeit und Beweglichkeit

Einzel- und Doppelspiele in angepasster Form

Kooperationsspiele, bei denen die Teilnehmer gemeinsam Punkte erzielen miissen

Faire Wettkampfe zur Forderung des Teamgeists und der Motivation



skurs
Enl}tsgraolél::ggver Muskelentspannung

Der Entspannungskurs mit progressiver Muskelentspannung bietet eine wertvolle Moglichkeit,
die korperliche und geistige Gesundheit zu fordern. Durch gezielte Entspannungsiibungen und
eine unterstutzende Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmer ihre Stressbewaltigung verbes-
sern, ein positives Korperbewusstsein entwickeln und soziale Kontakte kniipfen.

+ Schrittweise Anleitung zur Anspannung und Entspannung verschiedener Muskelgruppen
(z.B. FliRe, Beine, Bauch, Arme, Gesicht)
« Anpassung der Ubungen an die individuellen Bediirfnisse und Fahigkeiten der Teilnehmer
+ Integration von Atemtechniken zur Unterstiitzung der Entspannung wahrend der PME
« Ubungen zur Férderung der Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung
(z.B. achtsames Flihlen, Wahrnehmung des Atems)
+ Geflihrte Fantasiereisen oder Meditationen zur Vertiefung der Entspannungserfahrung

Wandern und Walken

Der Wandern und Walking-Kurs ist eine wertvolle Moglichkeit, die korperliche und geistige Ge-
sundheit zu férdern. Durch die Integration von Bewegung in der Natur, gezielten Ubungen und
einer unterstiutzenden Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmenden ihre Fitness verbessern,
ein positives Korperbewusstsein entwickeln und wertvolle soziale Kontakte knipfen.

+ Einfuhrungin die richtige Geh- und Walking-Technik, angepasst an die individuellen Fahigkei-
ten der Teilnehmenden

+ Durchfiihrung von kurzen, angepassten Wanderungen in der Natur (z.B. im Park, Wald oder
auf ebenen Wegen)

+ Berlcksichtigung von Pausen und individuellen Bediirfnissen

+ Integration von gezielten Ubungen wahrend des Walkings (z.B. Armbewegungen,
Koordinationsiibungen)

+ Achtsamkeitsubungen in der Natur (z.B. Wahrnehmung der Umgebung, Gerausche, Geriiche)

+ Forderung der Entspannung und des Wohlbefindens durch Naturerlebnisse

« Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der Muskulatur



EHASPORT JAGERWALD

Ballspiele

Der Ballspiele-Kurs bietet eine unterhaltsame und effektive Moglichkeit, die korperliche und geistige
Gesundheit zu fordern. Durch die Integration von Bewegung, Spiel und sozialer Interaktion konnen
die Teilnehmenden ihre Fahigkeiten verbessern und ein positives Korperbewusstsein entwickeln.

Ziele sind:

+ Ballgewohnungsiibungen (z.B. Ball prellen, werfen und fangen)

+ Einfache Teamubung zur Foérderung der Zusammenarbeit und Koordination

« Werfen von Ballen auf verschiedene Ziele, um die Treffsicherheit zu trainieren.

« Anpassung klassischer Spiele wie ,Volkerball“ oder ,,FuRball“ auf die Bediirfnisse der
Teilnehmenden (z.B. mit weicheren Ballen, groferen Toren).

+ Spiele, die Teamarbeit und Kommunikation erfordern, um das Gemeinschaftsgefiihl zu starken.

Bewegungsspiele

Bewegungsspiele sind eine unterhaltsame und effektive Moglichkeiten, die korperliche und geis-
tige Gesundheit zu fordern. Durch die Integration von Bewegung, Spiel und sozialer Interaktion
konnen die Teilnehmenden ihre Fahigkeiten verbessern, ein positives Korperbewusstsein entwi-
ckeln und wertvolle soziale Kontakte knipfen.

+ Spielerische Aufwarmspiele (z.B. Reaktionsspiele, Fangspiele)

+ Einfache Spiele wie ,,Ball Uber die Schnur” oder ,,Zielwerfen®, angepasst an die Fahigkeiten
der Teilnehmer.

« Spiele, die Teamarbeit erfordern, wie Mannschaftsspiele oder Staffelspiele, um das Gemein-
schaftsgefiihl zu starken.

«+ Stationen mit verschiedenen Bewegungsaufgaben (z.B. Balancieren, Laufen, Werfen),
die die Teilnehmer in Gruppen absolvieren.

« Spiele, die auch Entspannung fordern

+ Spiele zur Wahrnehmungs- und Koordinationsschulung mit unterschiedlichen Materialien
wie z.B. Kegel, Physioball, Reifen, Sandsackchen, Schwungtuch, Igelball,etc.



Gymnastik - Riickenschule - Entspannung

Gymnastik bietet eine wertvolle Moglichkeit, die korperliche und geistige Gesundheit zu fordern.
Durch gezielte Ubungen und eine unterstiitzende Gruppenatmosphére kdnnen die Teilnehmenden
ihre Fahigkeiten verbessern, ein positives Korperbewusstsein entwickeln und soziale Kontakte
knlpfen.
« Ubungen zur Pravention und zum Ausgleich von Fehlhaltungen
« Ubungen zur Muskelkraftigung und zum Muskelaufbau
« Ubungen zur Mobilisation und Lockerung
+ Dehnlbungen
« Ubungen zur Riickenschule
+ Training von riickenschonendem Verhalten
« Ubungen zur Férderung der Kérperwahrnehmung und Entspannung
+ Kennenlernen und Vertiefen von verschiedenen Entspannungsmethoden
wie z.B. modifiziertes autogenes Training, modifizierte PMR (progressive Muskelentspannung),
Klangreisen mit Musik, Aufbau von Ruhebildern)

Fitness-Training an Geraten

Das Fitness Training an Geraten ist eine wertvolle Moglichkeit, die korperliche und geistige Ge-

sundheit zu férdern. Durch gezielte Ubungen an Fitnessgeraten, die Férderung von Kraft und

Ausdauer sowie eine unterstlitzende Gruppenatmosphare konnen die Teilnehmenden ihre

Fitness verbessern, ein positives Korperbewusstsein entwickeln und wertvolle soziale Kontakte

knipfen.

+ Einfuhrungin die verschiedenen Fitnessgerate

+ Erklarung der richtigen Nutzung und Sicherheitsaspekte

+ Erstellung eines angepassten Trainingsplans fur jeden Teilnehmenden, basierend auf den
individuellen Fahigkeiten und Zielen

« Durchfiihrung von Ubungen an den Geraten mit individueller Anleitung und Unterstiitzung

+ Kombination von Kraft- und Ausdaueriibungen, um die allgemeine Fitness zu steigern

« Integration von funktionellen Ubungen zur Verbesserung der Alltagsfahigkeiten



- Gesund Essen

Gemeinsam Kochen

Du mochtest Kochen lernen, Rezepte liben und deine Kochkenntnisse verbessern.
Du mochtest Gesund essen, eine ausgewogene Ernahrung lernen.
Du mochtest Soziale Kontakte kniipfen, neue Freundschaften schlief3en.

+ Praktische Kochkurse, die auf die Fahigkeiten und Bediirfnisse
der Teilnehmenden abgestimmt sind.

+ Einfache, gesunde Rezepte, die leicht nachzukochen sind.

+ Schulungin grundlegenden Kochtechniken und Kuchensicherheit.

+ Informationen liber die Grundlagen einer ausgewogenen Ernahrung.

+ Tipps zur Auswahl gesunder Lebensmittel und zur Planung von Mahlzeiten.

+ Gemeinsame Koch- und Essensveranstaltungen, bei denen die Teilnehmenden
ihre Erfahrungen teilen kdnnen.

Wer: Frau Waltraud Hilberg
Wo: Besprechungsraum und Kiiche am TB 18
Wann: 6 Termine nach Absprache

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



eude und Rhythmus

Zumba - Bewegung mit Fr

Du mochtest dich aktiv bewegen: Deinen Korper in Schwung bringen.

Soziale Kontakte kniipfen, neue Menschen kennenlernen.

Du mochtest Freude an Musik und Tanz erleben, Spal an Bewegung mit Rhythmus haben.

Du mochtest die Moglichkeit zur Teilnahme an kleinen Aufflihrungen oder Prasentationen haben.

+  Durchfiihrung von Zumba-Ubungen, die auf die Bedurfnisse und Fahigkeiten
der Teilnehmenden abgestimmt sind.

« Einbindung verschiedener Musikstile, um die Teilnehmenden zu motivieren
und zum Mitmachen zu animieren.

+ Forderung des Rhythmusgefiihls durch einfache Bewegungsfolgen.

+ Gemeinsame Tanzspiele und Gruppenaktivitaten zur Forderung der Interaktion
und des Teamgeists.

+ Moglichkeit zur Teilnahme an kleinen Aufflihrungen oder Prasentationen.

Wer: Frau Steffi Dobke
Wo: Sportraum Jagerwald
Wann: Jeden Donnerstag, 13:30 - 14:15 Uhr und 14:15- 14:30 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



- Standardtanz fiir alle

¢
_Tanz der Freude

Du mochtest dich aktiv bewegen: Nutze die Moglichkeit zum Tanzen.
Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: mit Ausdruck durch Bewegung.
Dl mochtest deine korperlichen Fitness fordern: Spal an Bewegung mit Rhythmus.

+ Vorstellung der verschiedenen Standardtanze (z. B. Walzer, Tango, Foxtrott)
« Erklarung der Grundschritte und -bewegungen
+ Regelmalige Tanzstunden, die auf die Beduirfnisse und Fahigkeiten
der Teilnehmenden abgestimmt sind
« Einsatz von Musik, die die Teilnehmenden anspricht und motiviert
+ Berlicksichtigung individueller Fahigkeiten und Vorlieben

Wer: Frau Ursula Wieber
Wo: Sporthalle Thuringsberg
Wann: Jeden Freitag, 8:00 - 9:30 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



g - selbstbewusstsein - Spal

Kickboxen - Bewegun

Du mochtest dich aktiv bewegen: Deinen Korper in Schwung bringen.

Soziale Kontakte kniipfen, neue Menschen kennenlernen.

Du mochtest Freude an Musik und Tanz erleben, Spal? an Bewegung mit Rhythmus haben.

Du mochtest die Moglichkeit zur Teilnahme an kleinen Aufflihrungen oder Prasentationen haben.

« Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit durch gezielte
Kickbox- Ubungen

+ Durch das Erlernen neuer Fahigkeiten und das Erleben von Erfolgserlebnissen
steigt das Selbstbewutsein

+ Forderung von Teamarbeit und sozialen Interaktionen in einer unterstiitzenden Umgebung

« Verbesserung des emotionalen Wohlbefindens durch korperliche Aktivitat

Wer: Herr Keitmann
Wo: Sportraum Thiringsberg
Wann: Jeden Freitag, 10:30 - 11:15 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



mmen

WenDo - Starke Frauen, starke Sti

Du mochtest Selbstverteidigungstechniken lernen: Dich in Gefahrensituationen effektiv schiitzen.

Du mochtest dein Selbstbewusstsein starken: Deine eigenen Grenzen erkennen und durchsetzen.

Du mochtest Sicherheit im Alltag gewinnen: Dich sicherer und souveraner fiihlen.

Du mochtest Gemeinschaft erleben: In einem unterstlitzenden Umfeld zusammen lernen.

Du mochtest deine Lebensqualitat verbessern: Durch Empowerment und neue Fahigkeiten gestarkt werden.

+ Vorstellung des WenDo-Konzepts und der positiven Auswirkungen auf das Selbstbewusstsein
+  Durchfiihrung von leichten Aufwarmubungen zur Forderung der Korperwahrnehmung und Beweglichkeit.
« Vermittlung einfacher und effektiver Techniken zur Selbstbehauptung, die leicht erlernbar sind
Wenn gewlinscht auch leicht erlernbare Techniken zur Selbstverteidigung
« Ubungen zur Starkung des Selbstbewusstseins und zur Férderung der eigenen Stimme
(z. B. lautes Sprechen, ,,Nein“ sagen)
+  Durchfiihrung von Rollenspielen, um die erlernten Techniken in geschiitzten Situationen anzuwenden
+ Forderung der Reflexion liber eigene Erfahrungen und das Setzen von Grenzen

Wer: Frau Petra Dellweg
Wo: N.N
Wann: 1 xim Jahr nach Absprache

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



ken entdecken!

Gemeinsam Star

In unseren Werkstatten geht es um dich und deine Wiinsche. Du kennst deine Starken, deine
Ideen und deine Bediirfnisse? Dann teile sie mit uns! Egal, ob du dir neue Fahigkeiten oder
mehr Unterstutzung fiir deine vorhandenen Starken wiinschst - dein Feedback hilft uns, die
Werkstatt noch besser fiir dich zu machen.

Wir versuchen, fiir dich Dinge moglich zu machen. Wir héren zu und setzen uns dafiir ein, dass
deine Anregungen umgesetzt werden. Vielleicht mochtest du etwas Neues lernen, brauchst
eine andere Fahigkeit oder hast eine Idee, wie der Arbeitsalltag noch besser werden kann?
Sprich einfach mit deinem padagogischen Dienst. Deine Meinung ist wertvoll und wird ernst
genommen.

Trau dich, deine Wiinsche zu auf3ern - gemeinsam finden wir Losungen. Denn nur wenn wir
wissen, was dir wichtig ist, konnen wir die Arbeitsbegleitenden Malinahmen so gestalten, dass
du deine Fahigkeiten voll entfalten kannst.

Deine Stimme macht den Unterschied!

Was wiirdest du dir wiinschen? Wir freuen uns auf deine Ideen!

Frau Alexa Ernst Frau Vivian Forster Frau Marlene Wolff
Padagogischer Dienst Padagogischer Dienst Padagogischer Dienst
Werkstatt Thuringsberg Werkstatt Jagerwald Werkstatt Lesota

Tel.: 02191 / 993-145 Tel.: 02191 / 59898-217 Tel.: 02191 /4793 - 10



tation und Entspannung

Ruhe finden - Medi

Du mochtest Entspannungstechniken erlernen: Methoden zur Stressbewaltigung zu lernen.
Du mochtest innere Ruhe finden: Durch Meditation und Entspannung zur inneren Ausgeglichenheit
kommen.

+ Grundlegende Informationen tGber Meditation und deren Vorteile

+ Einfache Atemiibungen zur Beruhigung des Geistes

+  Geflihrte Entspannungsiibungen: Visualisierungen und Geschichten, die zur Entspannung anregen
« Achtsames Atmen: Ubungen, die den Fokus auf den Atem lenken

« Einsatz von Musik, Klangschalen oder sanften Klangen zur Unterstiitzung der Entspannung

« Kunst- und Bewegungsangebote, die die Entspannung fordern (z. B. Malen, sanfte Bewegungen)

Wer: Frau Vivian Forster
Wo: Sportraum Jagerwald
Wann: Jeden Freitag, 10:15 - 10:45 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



deckungstour

Duftreise - Eine sinnliche Ent

Du mochtest durch Diifte neue Erfahrungen sammeln: Verschiedene Gerliche bewusst wahrnehmen.
Du mochtest Entspannung finden: Mit angenehmen Diiften zur Ruhe kommen.

Du mochtest Freude erleben: Sinnliche Erlebnisse genielen.

Du mochtest dein Wohlbefinden starken: Einladendes Umfeld nutzen, um sich besser zu fiihlen.

+ Lebensqualitat verbessern: Entspannung und positive Gefiihle fordern.Einbindung von Mate-
rialien, die mit den Diiften assoziiert sind (z. B. echte Blumen, Gewlirze, dtherische Ole)

« Durchfiihrung von Duftproben, bei denen die Teilnehmenden verschiedene Ole riechen und
ihre Empfindungen teilen konnen

+ Verwendung von Diffusoren, Sprays oder Massagedlen, um die Difte im Raum zu verbreiten

+ Durchfiihrung von Entspannungsiibungen, die mit den Diiften kombiniert werden, um eine be-
ruhigende Atmosphare zu schaffen

+ Verwendung von sanfter Musik und ruhigen Bewegungen zur Unterstitzung der Entspannung

+ Gemeinsames Ausklingen der Duftreise mit einer Feedbackrunde, in der die Teilnehmer ihre

Eindriicke und Erfahrungen teilen knnen

Wer: Frau Manuela Jager
Wo: Sportraum Jagerwald
Wann: Jeden Montag, 13:00 - 14:00 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



andmassage mit Duftolen

Entspannung fur die Sinne-H

Du mochtest entspannende Massagen genie3en: Durch Handmassagen zur Ruhe kommen.

Du mochtest angenehme Diifte erleben: Mit Duftélen entspannen.

Du mochtest Wohlbefinden erfahren: Durch Beriihrung und Diifte sich wohlftihlen.

Du mochtest deine Lebensqualitat verbessern: In einem unterstiitzenden Umfeld positiv beeinflussen.

+ Schaffung einer ruhigen und einladenden Atmosphare mit sanfter Musik und gedampftem Licht

+ Einfihrungin die verschiedenen Duftole und deren Anwendung, um die Teilnehmenden in die
Auswahl einzubeziehen

+ Verwendung von Duftolen, um die Massageerfahrung zu bereichern und die Sinne anzusprechen

+ Kombination der Handmassage mit kurzen Entspannungsiibungen, um die Wirkung der Massage
zu verstarken

+ Gemeinsames Ausklingen der Sitzung mit einer Feedbackrunde, in der die Teilnehmenden ihre
Eindriicke und Erfahrungen teilen konnen

Wer: Frau Manuela Jager
Wo: Sportraum Jagerwald
Wann: Jeden 2. Montag, 14:00 - 15:00 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



AG - Bithne der Moglichkeiten

Theater

Du mochtest Kreativitat ausleben: Durch das Theater eigene Ideen entwickeln.

Du mochtest soziale Fahigkeiten entwickeln: Im Team zusammenarbeiten und voneinander lernen.
Du mochtest Selbstbewusstsein starken: Sich durch das Spielen einer Rolle sicherer fiihlen.

Du mochtest Lebensqualitat verbessern: Freude am gemeinsamen Theater erleben.

Du mochtest Vielfalt fordern: Unterschiedliche Perspektiven und Menschen wertschatzen.

Du mochtest die gemeinsame Auswahl eines Themas oder einer Geschichte, die die Teilnehmenden
anspricht (z. B. Marchen, Alltagsgeschichten oder eigene Erlebnisse).

+ Unterstiitzung bei der Erstellung eines einfachen Drehbuchs, das auf den gewahlten Themen basiert

+ Einbeziehung der Teilnehmenden in den Schreibprozess, um ihre Ideen und Perspektiven zu integrieren
« Zuweisungvon Rollen entsprechend den Interessen und Fahigkeiten der Teilnehmenden

+ Regelmallige Proben, um die Szenen einzuiiben und das Zusammenspiel zu fordern

+ Einsatz von Improvisationstechniken, um die Kreativitat und Spontaneitat zu fordern

+ Organisation einer Auffihrung flir Angehorige, Freunde und die Gemeinschaft

+ Schaffung eines positiven Rahmens, um die Leistungen der Teilnehmenden zu wirdigen

Wer: Frau Ani Crusius
Wo: Sportraum Jagerwald
Wann: Jeden Donnerstag, 11:00 - 13:00 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



Band- die Lennys
'éi':f?.snhs'y:m musizieren un Freude erleben

Du mochtest kreative Ausdrucksformen finden: Durch gemeinsames Musizieren eigene musikalische

Ideen entwickeln. Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: In einer Gruppe Freundschaften schliel3en

und Gemeinschaftsgefiihl starken.

Du mochtest Freude erleben: Spafd an der Musik und am gemeinsamen Musizieren haben.

Du mochtest deine Teamfahigkeit entwickeln: Durch das gemeinsame Musizieren aufeinander horen

und koordinieren lernen.

« Musikalische Ausdrucksform: Forderung des kreativen Ausdrucks und der individuellen Musikalitat
durch gemeinsames Musizieren

+ Soziale Interaktion: Verbesserung der sozialen Kontakte und des Gemeinschaftsgefiihls durch die
Zusammenarbeit in einer Band

+ Selbstbewusstsein: Starkung des Selbstbewusstseins und der Selbstwahrnehmung durch das
Erlernen von Instrumenten und das Auftreten vor Publikum

« Emotionale Gesundheit: Unterstiitzung der emotionalen Gesundheit und des Wohlbefindens durch

die positive Wirkung von Musik

Wer: Herr Eddy Ebeling
Wo: Sporthalle Thuringsberg
Wann: Jeden Mittwoch, 16:00 - 17.30 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



. + Eddy: : :
?(Ilg%egnd?:tGEe?nzinschaft - Singen mit Freude

Du mochtest Freude erleben: Durch gemeinsames Singen Spal3 haben.

Du mochtest soziale Kontakte kniipfen: In einer Gruppe neue Freundschaften schlieRen.

Du méchtest Entspannung finden: In einer unterstiitzenden Umgebung zur Ruhe kommen.

Du mochtest Gemeinschaftsgefiihl starken: Mit anderen zusammen singen und sich verbunden fuhlen.

+ Keine Vorkenntnisse oder Noten benétigt, um teilzunehmen

« Auswahlvon einfachen, eingangigen Liedern, die leicht zu singen sind

(z. B. Kinderlieder, Volkslieder, bekannte Melodien)

+ Gitarrenbegleitung durch einen erfahrenen Musiker (King Eddy), der die Lieder

in einem lockeren und einladenden Stil prasentiert

« Ermutigung zur freien Stimmgebung und zum Mitsingen, ohne Druck auf Perfektion

+ Moglichkeit fiir die Teilnehmenden, eigene Ideen oder Lieder einzubringen, um die Kreativitat

zu fordern

Wer:

Wo:

Wann:

Anmeldung:

Herr Eddy Ebeling

Speisesaal Jagerwald

Jeden Dienstag, 14:00 - 15:00 Uhr

Uber den Padagogischen Dienst am Standort



u chein- -
IS':)t:m:tﬂduuhcll'gzslnternet sicher und effizient!

Du mochtest das Internet sicher nutzen: Gefahren vermeiden und personliche Daten schiitzen.

Du mochtest digitale Gerate bedienen: PC, Tablet und Smartphone effizient einsetzen.

Du mochtest Apps und Programme nutzen: Funktionen verstehen und anwenden.

Du mochtest Soziale Medien verwenden: Vorteile flir Kommunikation und Austausch kennenlernen.
Du mochtest selbststandig im Internet sein: Wissen praktisch anwenden und souveran surfen.

« Einfiihrungin verschiedene Geratetypen: Was unterscheidet einen PC von einem Tablet oder Smartphone?
«  Praktische Ubungen: Verbinde Gerate wie Drucker und Kamera, richte WLAN ein und lerne, Updates zu installieren
+ Praxisiibung: Richte dein Smartphone/ Tablet so ein, dass du es fiir alltagliche Aufgaben optimal nutzt
+ Praxis: Installiere und verwalte Apps, organisiere deine Dateien und mache ein Cloud-Backup

« Sicherheitsmalinahmen: Wie schiitzt du deine personlichen Daten im Internet?

+ Praxislibung: Erstelle ein sicheres Passwort, richte eine Zwei-Faktor-Authentifizierung ein und sichere

wichtige Daten auf deinem Gerat und in der Cloud

Wer: PIKSL Labor - N.N.
Wo: Besprechungsraum Jagerwald
Wann: nach Absprache

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



igi den - .
IS)::gzlitaal‘evl\ﬁgzl‘il:n und Handynutzung fiir alle

Du mochtest digitale Kompetenzen erwerben: Den Umgang mit sozialen Medien und Smartphones lernen.
Du mochtest soziale Kontakte pflegen: Mit anderen online in Verbindung bleiben.
Du mochtest sicher im Internet navigieren: Gefahren erkennen und sich schiitzen.

+ Praktische Ubungen zur Bedienung des Handys

« Erklarung der gangigsten sozialen Medien (z. B. Facebook, Instagram, WhatsApp) in einfacher Sprache
+ Diskussion uber die Vor- und Nachteile der Nutzung sozialer Medien

+ Ubungen zur Kommunikation Gber Nachrichten und Posts

+ Sensibilisierung fiir Datenschutz und Privatsphare (z. B. was man online teilen sollte und was nicht)

« Tipps zur Erkennung von Fake-Profilen und Online-Betrug

Wer: N.N.
Wo: Besprechungsraum Jagerwald
Wann: nach Absprache

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



Ié?'[llgcrlf(::‘r‘: Lesen, Rechnen, Schreiben

Du mochtest Lesen lernen: Grundlegende Lesefahigkeiten erwerben.
Du mochtest Schreiben lernen: Eigene Texte verfassen konnen.
Du md&chtest Rechnen lernen: Zahlen und einfache Aufgaben verstehen.
Du mochtest deine Selbststandigkeit fordern: Fahigkeiten fiir ein unabhangiges Leben entwickeln.
o Lesen:
Einflhrung in einfache Texte, Bildergeschichten und Alltagsinformationen.
Ubungen zur Verbesserung des Leseverstandnisses und der Lesefihigkeit.
Verwendung von visuellen Hilfen und unterstitzenden Materialien.
+ Rechnen:
Grundlegende mathematische Konzepte wie Zahlen, Addieren und Subtrahieren.
Praktische Anwendungen im Alltag, z. B. beim Einkaufen oder beim Umgang mit Geld.
Spielerische Ubungen und Aktivitaten, um das Rechnen zu férdern.
» Schreiben:
Einfuhrung in das Schreiben von Buchstaben, Wortern und einfachen Satzen.
Ubungen zur Verbesserung der Feinmotorik und der Schreibfahigkeiten.
Kreative Schreibubungen, z. B. das Verfassen von kurzen Geschichten oder Notizen.

Wer: Frau Gudrun Neuser
Wo: Besprechungsraum Jagerwald
Wann: Jeden Mittwoch, 13:15 - 14:45 Uhr und 14:45 - 15:30 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



nd Freude- .
II:(‘::ll(:;ser|'||trationstrammg fiir alle

Du méchtest deine Konzentration verbessern: Durch spielerische Ubungen den Fokus scharfen.

Konzentrationsfahigkeit:

Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und der Aufmerksamkeitsspanne
durch gezielte Ubungen.

Kognitive Fahigkeiten

Forderung kognitiver Fahigkeiten wie Gedachtnis, Wahrnehmung und

Problemlosungsfahigkeiten.

Selbstbewusstsein:

Starkung des Selbstbewusstseins und der Selbstwahrnehmung durch
Erfolge in den Ubungen.

Soziale Interaktion:

Verbesserung der sozialen Kontakte und des Gemeinschaftsgefiihls
durch gemeinsame Aktivitaten.

Wer: Melissa Kuchel
Wo: Besprechungsraum Jagerwald
Wann: Jeden 2. Mittwoch, 8:15-9:00 Uhr

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



S - Verkehrswegetraining fiir alle

Sicher unterweg

Du mochtest deine Verkehrssicherheit erhohen: Gefahren im StralRenverkehr erkennen und vermeiden.
Du mochtest deine Selbststandigkeit fordern: Sich sicher und unabhangig im Verkehr bewegen.

Du mochtest dein Verkehrswissen erweitern: Regeln und Verhaltensweisen im StralRenverkehr lernen.
Du machtest Sicherheit durch Ubung starken: Praktische Erfahrungen im Umgang mit Verkehrssituatio-
nen sammeln.

+ Vorstellung des Projekts und der Bedeutung von Verkehrssicherheit
+ Vermittlung von grundlegenden Verkehrsregeln, -zeichen und -signalen
« Nutzungvon visuellen Hilfsmitteln (z. B. Bilder, Plakate) zur Veranschaulichung
«  Durchfiihrung von Ubungen vor Ort, um Sicherheit auf dem Arbeitsweg zu schaffen
« Simulation von Verkehrssituationen, um das richtige Verhalten zu Gben
(z. B. Uberqueren von StralRen, Warten an Ampeln)

+ Reflexion lber die erlernten Fahigkeiten und deren Anwendung im Alltag

Wer: N.N
Wo: N.N.
Wann: 1 x jahrlich

Anmeldung: Uber den Padagogischen Dienst am Standort



sicher Radfahren - Fah

rradtraining fiir alle

Du mochtest deine Fahrtechnik verbessern: Sichere und effiziente Fahrradbeherrschung lernen.
Du mochtest deine erkehrssicherheit erhohen: Gefahren erkennen und sicher im

StraRenverkehr unterwegs sein.

Du mochtest Selbststandig Radfahren: Mit Wissen und Fahigkeiten sicherer auf dem

Fahrrad unterwegs sein.

Du mochtest Unterstiitzung erhalten: Von einem geschulten Polizisten in einem einladenden Umfeld lernen.

« Fahrsicherheit: Vermittlung von grundlegenden Verkehrsregeln und Sicherheitsaspekten

beim Radfahren

« Fahrtechnik: Verbesserung der Fahrtechnik und des Selbstbewusstseins beim Radfahren

+ Selbststandigkeit: Forderung der Selbststandigkeit und Mobilitat der Teilnehmenden durch

praktische Ubungen

« Soziale Interaktion: Starkung des Gemeinschaftsgefiihls durch gemeinsame Aktivitaten

und Ubungen

Wer:

Wo:

Wann:

Anmeldung:

N.N.

Jagerwald

1 xim Jahr nach Absprache und Bedarf

Uber den Padagogischen Dienst am Standort



SPORT UND FITNESS

Tischtennis

Boccia: Zielsicher im Team

BogenschieRen: Zielen - Fokussieren - Treffen

Dart: Treffsicherheit mit Pfeil und Scheibe
Riickengymnastik: Starker Riicken - Gesund bleiben

GEMEINSCHAFT UND SPIEL
Textiles Gestalten: Kreativitat mit Stoff und Faden
Schach: Denken in Ziigen

Gesellschaftsspiele: Gemeinsam Spielen - Gemeinsam Lachen

ENTSPANNUNG UND WOHLBEFINDEN

Entspannung: Ruhe finden - Kraft tanken

Autogenes Training: Entspannung durch innere Ruhe

Erste-Hilfe-Kurs: Helfen konnen - Leben retten

Kurzworkshops: Kreativitat und SpaB in kurzer Zeit



Anmeldung und Teilnahme

Neben der taglichen Arbeit gehoren Arbeitsbegleitende MalRhahmen fest zum Werkstattalltag
dazu. Die Angebote finden wahrend der Arbeitszeit statt und reichen von Bewegung und Sport

Uber kreative Kurse bis hin zu Angeboten, die alltagliche Fahigkeiten starken.

Gerade fur Menschen mit psychischen Einschrankungen konnen diese Angebote eine wichtige
Unterstltzung sein — sei es zur Entspannung, zur Starkung eigener Ressourcen oder um neue

Dinge auszuprobieren.

Die Teilnahme an Arbeitsbegleitenden Malinahmen wird von den Kostentragern unterstitzt.
Welche Angebote fiir Sie passend sind und in welchem Umfang eine Teilnahme sinnvoll ist,

besprechen Sie gemeinsam mit Ihrer Gruppenleitung

Frau Marlene Wolff
Padagogischer Dienst
Werkstatt Lesota

Tel.: 02191 /4793-10



Reaktion und Bewegung im Spiel

Tischtennis:

Diese Arbeits-Begleitende Malinahme bietet Ihnen die Moglichkeit, Ihre Reaktionsfahigkeit
zu schulen und sich sportlich zu betatigen.

Lernen Sie die Grundtechniken des Tischtennisspiels:
Von der Vorhand bis zur Riickhand - Sie lernen alles, was Sie wissen muissen.

Fordern Sie Ihre Koordination und Schnelligkeit:
Jedes Spielist ein Test fiir Ihre Reaktionsfahigkeit und Beweglichkeit.

Genielen Sie den Spal® am sportlichen Wettkampf:
Tischtennis ist nicht nur Sport, sondern auch eine schone Gelegenheit mit Kollegen
und Kolleginnen in Kontakt zu kommen.

Starken Sie den Teamgeist durch gemeinsames Spielen:
Sie sind Teil eines Teams und unterstiitzen sich gegenseitig.

Wer: Frauke Walder
Wo: Mehrzweckraum
Wann: Jeden Dienstag, 07:45 - 08:45 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



Boccia: Zielsicher im Team

Boccia verbindet sportliche Aktivitat mit Teamgeist und Konzentration.

Lernen Sie die Regeln des Boccia-Spiels:
Ein unterhaltsames Spiel, das Geschicklichkeit und Strategie erfordert.

Fordern Sie lhre Zielgenauigkeit und Geschicklichkeit:
Jedes Spiel ist eine Herausforderung, die Ihre Fahigkeiten scharft.

Genielen Sie den Spal im Team:
Lachen und gemeinsam Spalf} haben - das ist der beste Weg, Stress abzubauen.

Starken Sie soziale Kontakte durch Teamaktivitaten:
Sie sind Teil eines Teams und arbeiten gemeinsam auf ein Ziel hin.

Wer: Marco Giuliano
Wo: Boule Bahn
Wann: Jeden Mittwoch nach Absprache 13:30 - 14:30 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



Zielen - Fokussieren - Treffen

BogenschieBen:

Zielen - Fokussieren - Treffen bietet Ihnen die Moglichkeit, Ihre Konzentrationsfahigkeit
und Motorik zu starken.

Lernen Sie die Technik des BogenschieRens:
Lernen Sie, wie Sie zielsicher schieRen konnen.

Fordern Sie lhre Zielgenauigkeit, Geduld und mentale Starke:
Jeder Schuss ist eine Herausforderung, die Ihre Fahigkeiten scharft.

GenielRen Sie den Spal} an dieser besonderen Sportart:
BogenschielRen ist nicht nur ein Sport, sondern auch eine Moglichkeit,
innere Ruhe zu trainieren.

Erleben Sie Erfolgserlebnisse durch das Erreichen personlicher Ziele:
Sie sind stolz auf lhre Fortschritte und freuen sich auf neue Herausforderungen.

Wer: Lutz Murawsky
Wo: Mehrzweckraum oder Unterstand
Wann: Jeden Freitag, 09:20 - 10:20 Uhr und 10:20 - 11:20 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



feil und Scheibe

Dart: Treffsicherheit mit P

Dieser Kurs fordert Ihre Konzentration und Feinmotorik auf spielerische Weise.

Lernen Sie die Grundlagen des Dartspiels:
Lernen Sie, wie Sie zielsicher werfen konnen.

Trainieren Sie lhre Zielgenauigkeit und Hand-Augen-Koordination:
Jeder Wurf ist eine Herausforderung, die Ihre Fahigkeiten scharft.

Fordern Sie lhre Geduld und mentale Starke:
Dart ist nicht nur ein Spiel, sondern auch eine Moglichkeit, Ihre mentale Ausdauer
zu trainieren.

Genielen Sie das gesellige Miteinander:
Dart ist der perfekte Anlass, um Freunde zu treffen und gemeinsam zu lachen.

Wer: Marco Giuliano
Wo: alter BBB
Wann: Jeden Freitag, 10:00 - 10:45 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



r Riicken - Gesund bleiben

Riickengymnastik: Starke

Starker Riicken - Gesund bleiben hilft Ihnen, Ihre Rlickenmuskulatur zu starken und Verspannun-
gen vorzubeugen.

Gezielte Ubungen zur Kriftigung der Riickenmuskulatur:
RegelmaRiges Training halt Ihren Riicken fit und gesund.

Lernen Sie riickenschonendes Verhalten:
Entdecken Sie, wie Sie Ihren Riicken schiitzen konnen.

Fordern Sie lhre Beweglichkeit und Ihr Wohlbefinden:
Ein starker Rlcken ist ein wichtiger Baustein zu einem gestinderen Leben.

Vermeiden Sie Riickenbeschwerden durch regelmafiges Training:
Investieren Sie in Ihre Gesundheit.

Wer: Jennifer Prackel
Wo: Mehrzweckraum
Wann: Jeden Dienstag, 10:00 - 10:45 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



itat mit Stoff und Faden

Textiles Gestalten: Kreativ

Kreativitat mit Stoff und Faden ermdglicht es Ihnen, Ihre handwerklichen Fahigkeiten zu verbes-
sern und lhre Kreativitat auszuleben.

Lernen Sie verschiedene textile Techniken:
Lernen Sie die Arbeiten mit verschiedenen Schnittmustern kennen.
Nahen mit der Maschine oder von Hand. Sie lernen unterschiedliche Techniken.

Gestalten Sie Ihre eigenen Projekte:
Taschen, Kissen oder Dekorationen - |hre Ideen werden Wirklichkeit.

Fordern Sie lhre Feinmotorik und Kreativitat:
Jedes Projekt ist ein neuer Erfolg.

Seien Sie stolz auf Ihre Ergebnisse:
Sie konnen Ihre Werke mit Freude prasentieren.

Wer: Judith Mattner
Wo: alter BBB
Wann: jeden Mittwoch nach Absprache

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



schach: Denkenin Ziigen

Denken in Ziigen fordert Sie heraus, strategisch zu denken und lhre Geduld sowie Konzentration zu trai-
nieren.

Lernen Sie die Grundregeln des Schachspiels:
Lernen Sie, wie Sie Ihre Strategie verbessern konnen.

Fordern Sie Ihr logisches Denken und lhre Problemlosungsfahigkeiten:
Schach ist nicht nur ein Spiel, sondern auch eine Moglichkeit, Ihre Denkfahigkeiten zu scharfen.

Genielen Sie den Spal} am Tiifteln und Austausch mit Anderen:
Schach ist der perfekte Anlass, um Freunde zu treffen und gemeinsam zu lachen.

Entwickeln Sie neue Strategien fiir das Spiel und den Alltag:
Die Fahigkeiten, die Sie beim Schach erlernen, helfen Ihnen auch im Alltag.

Wer: Jens Ostermann
Wo: Besprechungsraum 3. Etage
Wann: Jeden Mittwoch, 10:00 - 11:00 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



Gesellschaftssgiele:
Gemeinsam Spielen -

Gemeinsam Lachen

Gemeinsam Spielen - Gemeinsam Lachen bietet Ihnen die Moglichkeit, soziale Kontakte zu kniipfen und
strategisch zu denken.

Spielen Sie verschiedene Brett-, Karten- und Wiirfelspiele:
Von klassischen Spielen bis hin zu modernen Hits - flir jeden ist etwas dabei.

Fordern Sie Kommunikation und Teamgeist:
Spiele sind nicht nur Spal3, sondern auch eine gute Gelegenheit, sich auszutauschen.

Trainieren Sie lhr Gedachtnis und lhre Problemlosungsfahigkeiten:
Jedes Spiel ist eine Herausforderung.

GenieRen Sie den Spal} in einer geselligen Atmosphare:
Lachen und gemeinsam Spal? haben - das ist der beste Weg, Stress abzubauen.

Wer: Frauke Walder
Wo: Besprechungsraum 3. Etage
Wann: Jeden Mittwoch, 10:00- 11:00 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



nden - Kraft tanken

Entspannung: Ruhe fi

Ruhe finden - Kraft tanken hilft Ihnen, Stress abzubauen und neue Energie zu gewinnen.

Lernen Sie Entspannungstechniken wie Atemiibungen oder progressive Muskelentspannung:
Entdecken Sie, wie Sie lhren Korper und Geist entspannen kdnnen.

Fordern Sie lhre innere Ruhe und Ausgeglichenheit:
Entspannung ist der Schliissel zu einem gesunden Leben.

Schaffen Sie einen Ausgleich zum Arbeitsalltag:
Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst und tanken Sie neue Energie.

Starken Sie Ilhr Wohlbefinden durch regelmaRige Entspannung:
RegelmaRige Entspannung halt Sie fit flir den Alltag

Wer: Marco Giuliano
Wo: Mehrzweckraum
Wann: Jeden Montag, 10:00 - 10:30 Uhr und 13:00 - 13:30 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



nnung durch innere Ruhe

Autogenes Training: Entspa

Entspannung durch innere Ruhe bietet Ihnen die Moglichkeit, gezielt Stress abzubauen und lhre
innere Balance zu starken. Autogenes Training ist eine bewahrte Methode, um Korper und Geist in
Einklang zu bringen.

Erlernen von einfachen Entspannungstechniken:
Mit Hilfe von kurzen Ubungen lernen Sie, sich bewusst zu entspannen.

Forderung von innerer Ruhe und Gelassenheit:
Die Ubungen helfen Ihnen, auch in stressigen Situationen ruhig zu bleiben.

Verbesserung der Konzentration und Selbstwahrnehmung:
Sie lernen, lhre Gedanken zu fokussieren und lhren Kérper bewusst wahrzunehmen.

Schaffung eines Ausgleichs zum Alltag:
Autogenes Training bietet Ihnen eine wertvolle Pause, um neue Kraft zu tanken.

Starkung des allgemeinen Wohlbefindens:
Regelmalige Entspannung wirkt sich positiv auf Ihre korperliche und mentale Gesundheit aus.

Wer: Jennifer Prackel
Wo: Mehrzweckraum
Wann: Jeden Mittwoch, 10:00 -11:00 Uhr

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen



en konnen - Leben retten

Erste-Hilfe-Kurs: Helf

Helfen konnen - Leben retten lehrt Sie, in Notfallen richtig zu handeln.

Praktische Ubungen zur Ersten Hilfe:
Lernen Sie, wie Sie in kritischen Situationen helfen konnen.

Schulung in der Anwendung von Verbanden und der stabilen Seitenlage:
Sie werden sicher im Umgang mit Erste-Hilfe-MalRnahmen.

Fordern Sie lhr Verantwortungsbewusstsein:
Sie wissen, dass Sie helfen konnen.

Helfen Sie sich und anderen in Notsituationen:
Ein wichtiger Schritt zur Sicherheit.

Wer: N.N
Wo: nach Absprache i.d.R. Standort Jagerwald
Wann: 1 Tag nach Absprache

Anmeldung: Uber die Gruppenleitungen /
Padagogischen Dienst



Kreativitit und Spaf in kurzer Zeit

Kurzworkshops:

Neben unseren regelmaligen Angeboten bieten wir auch immer wieder kurze Workshops

zu verschiedenen Themen an. Diese Workshops sind eine grof3artige Gelegenheit,

neue Fahigkeiten zu erlernen und gleichzeitig Spal® zu haben. In den vergangenen Jahren haben
wir unter anderem folgende Workshops angeboten:

Osterdeko basteln:
Gestalten Sie Ihre eigenen Osterdekorationen und bringen Sie den Fruhling in Ihr Zuhause.

Vogelfutter herstellen:
Lernen Sie, wie Sie gesunde und leckere Vogelfuttermischungen zubereiten konnen.

Weihnachtskranzbasteln:
Gestalten Sie Ihren eigenen Weihnachtskranz und verleihen Sie lhrem Zuhause
eine personliche Note.

Workshop Weihnachtskekse backen:
Backen Sie leckere Weihnachtskekse und teilen Sie sie mit Freunden und Familie.

Diese Workshops sind ideal, um neue Ideen zu entdecken, kreativ zu sein und sich in einer
entspannten Atmosphare zu treffen.

Wir freuen uns darauf, lhnen in Zukunft wieder viele spannende und kreative Workshops
anzubieten!



Lebenshilfe Remscheid e.V.
Thiiringsberg 7-9
42897 Remscheid
Tel.: 02191 993-0



