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Diese Kurse finden ausschlieBlich online iiber Zoom statt.
Sie kénnen sich per Laptop, Handy oder Tablet einwahlen.
Vor Kursbeginn werden lhnen die entsprechenden Daten
per Mail zugesendet.

Babymassage

- flir Eltern mit ihren Babys ab 4 Wochen bis zum
Krabbelalter -

Liebevolle Berihrung durch die Eltern ist wesentlich fir die
Entwicklung eines Kindes. Sie tragt zu einer engen Bindung
zwischen Eltern und Kind bei, wirkt auf das Baby beruhigend
und hilft bei Bldhungen, Unruhe und Verspannungen. Bei
jedem Treffen wird lhnen ein neuer Aspekt der sanften Streich-
massage vermittelt.

Neben der Massage bleibt Zeit fir Fragen und einen Erfah-
rungsaustausch Uber das Leben mit dem Kind, wie Ernah-
rung, Hausapotheke, Kinderkrankheiten etc.

Elternstart NRW: 5 Termine kostenlos

00010 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

10.01. - 09.02., 5 x 2 UStd., kostenlos
00020 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

16.02. - 16.03., 5 x 2 UStd., kostenlos
00030 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

23.03. - 20.04., 5 x 2 UStd., kostenlos
00040 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

11.05. - 08.06., 5 x 2 UStd., kostenlos
00050 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

06.07. - 03.08., 5 x 2 UStd., kostenlos
00060 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

31.08. - 28.09., 5 x 2 UStd., kostenlos
00070 Mittwoch 10.30 - 12.00 Uhr

12.10. - 09.11., 5 x 2 UStd., kostenlos

Kursleitung: Alice Spinner



Elternstart NRW 5 Termine kostenlos @

00080 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

20.01.-17.02., 5 x 2 UStd., kostenlos
00090 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

03.03. - 31.03., 5 x 2 UStd., kostenlos
00100 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

28.04. - 02.06., 5 x 2 UStd., kostenlos
00110 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

23.06. - 21.07., 5 x 2 UStd., kostenlos
00120 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

18.08. - 15.09., 5 x 2 UStd., kostenlos
00130 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

29.09. - 27.10., 5 x 2 UStd., kostenlos
00140 Donnerstag 09.00 - 10.30 Uhr

10.11.-08.12., 5 x 2 UStd., kostenlos

Kursleitung: N.N.

00150 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

21.01. - 18.02., 5 x 2 UStd., kostenlos
00160 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

04.03. - 01.04., 5 x 2 UStd., kostenlos
00170 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

29.04. - 27.05., 5 x 2 UStd., kostenlos
00180 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

10.06. - 08.07., 5 x 2 UStd., kostenlos
00190 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

19.08. - 16.09., 5 x 2 UStd., kostenlos
00200 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

30.09. - 28.10., 5 x 2 UStd., kostenlos
00210 Freitag 10.30 - 12.00 Uhr

11.11.-09.12., 5 x 2 UStd., kostenlos

Kursleitung: Sabrina Berkenberg




PEKiP

- Prager-Eltern-Kind-Programm -

Spiel- und Gespréchskreis fir Eltern mit ihren Kindern
ab der 6. Lebenswoche.

Dieser Kurs vermittelt Spiel- und Bewegungsanregungen
fur Babys, die Sie auch gut zu Hause umsetzen kénnen.
Im intensiven Kontakt und durch genaue Beobachtung
erfahren Sie, was |lhrem Kind SpaB3 macht, wie lange es
sich bewegen und spielen will. Dabei besteht stets die
Moglichkeit, sich mit anderen Eltern auszutauschen und
Uber Entwicklungs- und Erndhrungsfragen zu sprechen.
Dieser Pekipkurs ist eine Alternative flr alle, die ganz
bequem von zu Hause aus teilnehmen mdchten.

Bitte erfragen Sie im Bliro, welcher Kurs fir das
Geburtsdatum lhres Babys geeignet ist.

Tel.: 0234 - 9270037
E-Mail: fow@drk-bochum.de

»,Der gute Start in’s Leben Gutschein“ aus dem
Elternbegleitbuch kann eingel6st werden. (s.S. 19)

00220 Mittwoch 15.00 - 17.15 Uhr

26.01. - 06.04., 11 x 3 UStd., 82,- €
00230 Mittwoch 15.00 - 17.15 Uhr

27.04. - 29.06., 10 x 3 UStd., 74,- €
00240 Mittwoch 15.00 - 17.15 Uhr

24.08. - 07.12., 14 x 3 UStd., 96,- €

Kursleitung: Alice Spinner




Mit allen Sinnen
die Welt entdecken

Dieser Spiel- und Gesprachskreis richtet sich an Eltern mit
ihren Kindern ab der 6. Lebenswoche bis zum ersten Lebens-
jahr. Im intensiven Kontakt und durch genaue Beobachtung
erfahren Sie, was lhrem Kind gut gefallt und wie lange es sich
bewegen und spielen will. Unter pddagogischer Anleitung er-
halten Sie Informationen Uber die kindliche Entwicklung sowie
Spiel-, Bewegungs- und Sinnesanregungen in einer
entspannten und liebevollen Atmosphéare. Dabei besteht stets
die Méglichkeit eigene Themen miteinzubringen und sich
untereinander auszutauschen.

»Der gute Start in’s Leben Gutschein“ aus dem
Elternbegleitbuch kann eingeldst werden. (s.S. 19)

00250 Mittwoch 15.00 - 17.15 Uhr

19.01. - 06.04., 12 x 3 UStd., 86,- €
00260 Mittwoch 15.00 - 17.15 Uhr

27.04. - 29.06., 10 x 3 UStd., 74,- €
00270 Mittwoch 15.00 - 17.15 Uhr

17.08. - 07.12., 14 x 3 UStd., 96,- €

Kursleitung: N.N.

Offener Treff

Dieses Angebot richtet sich an Schwangere, Mitter/Vater,
Alleinerziehende oder auch an GroBeltern mit Kindern
(vom Baby bis zum Kindergartenalter).

Unter kompetenter Leitung kénnen alle wichtigen Themen,
die Eltern interessieren, besprochen werden.

Dieser Offene Treff ist eine Alternative flr alle, die ganz
bequem von zu Hause aus teilnehmen mdchten.

Far Alle, die spontan Kontakt haben wollen, ohne eine
feste Gruppe zu buchen.

Elternstart NRW: 5 Termine kostenlos

00280 Freitag 9.00 - 10.30 Uhr
14.01. - 16.12., 44 x 2 UStd.

- Durchgehend in den Herbst- und Osterferien! -

Kursleitung: Sabrina Berkenberg



fitdankbaby ®

Fitness flr Dich & Dein Baby

- fur Frauen mit ihren Babys ab ca. 3 Monaten -

Dieses Kursangebot vereint zweierlei: ein Fitnessprogramm flr
Mutter und spielerische Ubungen fiir die Babys. Das Baby ist
nicht nur dabei — es ist ein wichtiger Teil der Stunde. Es wird
bei allen Ubungen miteinbezogen und verstarkt mit seinem
Kérpergewicht die Intensitat der Ubungen. Nach dem Aufwér-
men werden Kréftigungsiibungen der gesamten Kérpermusku-
latur und auch des Beckenbodens durchgefihrt.

So wird langsam stetig steigernd der Kérper in Form gebracht.
Als Ausklang gibt es immer einen Stretching- und
Entspannungsteil.

Weitere Infos unter www.fitdankbaby.de

00290 Freitag, 13.00-14.30 Uhr

21.01.-25.02.,6 x2 UStd., 72,- €
00300 Freitag, 13.00-14.30 Uhr

04.03. - 08.04., 6 x2 UStd., 72,- €
00310 Freitag, 13.00-14.30 Uhr

29.04. - 10.06., 7 x 2 UStd., 84,- €
00320 Freitag, 13.00-14.30 Uhr

19.08. - 30.09., 7 x2 UStd., 84,- €
00330 Freitag, 13.00-14.30 Uhr

21.10.-02.12., 7 x2 UStd., 84,- €

Kursleitung: Liza Weber
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Der sanfte und effektive Mix aus Atmung, Dehnung,
Kraftigung und Koordination zeichnet das Pilatestraining
aus. Dabei liegt der Schwerpunkt auf der Kérpermitte
(,Powerhouse®), also der Bauch-, Rumpf- und Becken-
bodenmuskulatur. Alle Bewegungen werden langsam
und flieBend ausgefihrt, wodurch Muskeln und Faszien
sowie Bander und Gelenke schonend trainiert werden.
Stark beanspruchte Kdrperpartien wie z.B. Rlicken oder
Nacken werden entlastet und Schmerzsymptome
lassen nach.

Grundkenntnisse von Pilates waren von Vorteil, aber
nicht zwingend notwendig. Die Vielfalt der Ubungen
ermoglicht auch Menschen mit bereits vorhandenen
Handicaps langfristige Erfolge.

00340 Donnerstag 10.00 - 11.00 Uhr
03.02. - 23.06., 17 x 1 UStd., 68,- €

00350 Donnerstag 10.00 - 11.00 Uhr
01.09. - 22.12., 15 x 1 UStd., 60,- €

Kursleitung: Saskia Meyer-Lenz




Fit im Alltag und Homeoffice

Wir bieten einen kurzen, aber effektiven Ausgleich flr Per-
sonen an, die im Alltag oder Beruf viel sitzen missen.
Ubungen speziell fiir den Nacken und Schulterbereich sowie
den gesamten Rcken, helfen Verspannungen zu lésen und
Schmerzen aktiv entgegen zu wirken. Der positive Effekt
von Bewegung sorgt fir Entspannung, Konzentration und
neue Energie.

Die so erlernten Ubungen kénnen dann individuell am Tag
immer wieder durchgefiihrt werden. AuBerdem kénnen in dem
Kurs Fragen an die Rickentrainerin gestellt werden, die
den Kurs leiten wird.

00360 Dienstag 18.00 - 18.45 Uhr

08.02. - 29.03., 8 x 1 UStd., 24,- €
00370 Dienstag 19.00 - 19.45 Uhr

03.05. - 21.06., 8 x 1 UStd., 24,- €
00380 Dienstag 18.00 - 18.45 Uhr

06.09. - 15.11., 8 x 1 UStd., 24,- €

Kursleitung: Kerstin Hegel-Strieder



After Work Yoga

Méchtest Du nach einem langen Arbeitstag die Vorteile

von Hatha-Yoga genieBen, willst das Haus aber nicht mehr
verlassen? Dann ist dieser Online-Yogakurs genau das
Richtige fir Dich. In Deinem Zuhause leite ich Dich an, den
von der Arbeit belasteten Kérper zur Ruhe kommen zu lassen
und neue Reserven fir den néchsten Tag aufzubauen.

Die Yogahaltungen bringen neue Kraft und Flexibilitat in
Deinen Kérper. Die anschlieBende Tiefenentspannung sorgt
fur Ausgeglichenheit und einen entspannten Schiaf.

Also zieh Dir bequeme Kleidung an, roll Deine Yogamatte aus,
lege ein Kissen und eine Decke bereit und schon kann es
losgehen!

00390 Mittwoch 18.30 - 19.30 Uhr
27.04. - 08.06., 8 x 1 UStd., 34,- €

00400 Mittwoch 18.30 - 19.30 Uhr
07.09. - 02.11., 8 x 1 UStd,, 24,- €

Kursleitung: Silke Roos-Kiefer



