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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

das Jahr 2026 steht nicht nur fir euch, sondern auch fir uns unter einem neuen Stern. Es
bringt uns sicherlich viele schone Erfahrungen, Freude, interessante Begegnungen, ein
tolles Miteinander und vor allem Nachhaltigkeit.

Wir mochten euren Alltag weiterhin mit unseren vielféltigen Kursangeboten, Offenen
Treffs, Workshops, Infoveranstaltungen und unseren beliebten Festen rund um den Jah-
reskreis verschonern. Kommt einfach unverbindlich zu uns — und teilt eure Eindriicke mit
anderen, damit wir noch bekannter werden!

Wochentlich finden u.a. statt: der Babytreff, der Kleinkindertreff, das ,Nahkastchen’, der
Strick- und Hakel-Club, das,Café 54" mit seinen abwechslungsreichen Aktionen wie Bas-
teln, Spielenachmittag uvm., Sprachkurse fiir Frauen und Senioren, Smartphone- und
Laptop-Kurse fiir Senioren, Gemeinschaftstanze fiir Jung und Alt, Sport- und Bewe-
gungskurse fir alle Altersgruppen u.v.m.

Monatlich finden beispielsweise der Alleinerziehenden-Treff, das Philosophische Café
mit Impulsvortrag, der Deutsch-Polnische-Treff und das Turkische Friihstiick statt.

Auf ein besonderes Highlight méchten wir Euch aufmerksam machen:
Am 14. Februar 2026 um 14:26 Uhr auf dem Maxplatz
veranstalten wir den weltweiten Aktionstag fiir ein Ende der Gewalt an Frauen und
Mé&dchen: ONE BILLION RISING.

Das Motto lautet: ,Break the chain” - ,Spreng die Ketten”
Wir laden euch und alle die ihr kennt herzlich ein und
freuen uns Uber eine rege Teilnahme. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Wer sich trotzdem schon mal etwas einstimmen mdchte: unter dem folgenden Link
findet ihr eine Tanzanleitung https://youtu.be/zJQvJNfnOkc

Am 21. Médrz 2026 findet von 15:00 - 17:00 Uhr unser Kinderbasar statt. Dazu gibt es
einen Kaffee- und Kuchenverkauf und kostenfreie Kinderbetreuung.

Unser Kangu-Café ist Gibrigens taglich gedffnet, hier konnt lhr Euch auch einfach mal mit
Bekannten auf eine leckere Kaffee- oder Kuchenspezialitat treffen oder neue Kontakte
knlipfen, wahrend Eure Kinder im angrenzenden Spielzimmer ebenfalls Networking be-
treiben. Zudem kann man in unserem Second-Hand-Laden immer ein tolles Schnapp-
chen finden.

Laer /fd}g/a/‘aé- [ean



Unsere neue Koordinatorin

Wir stellen vor:

Melanie Goos, zarte 44 Jahre jung, ist seit dem
1. Januar 2026 das neue Herzstiick der Einrichtung
und unterstiitzt den ehrenamtlichen Vorstand bei
der Fithrung der laufenden Geschifte des Kénguruh
e.V. - Miitterzentrum und Mehrgenerationenhaus.
Wer Melanie erlebt, merkt schnell: Hier kommt je-

mand, der schon viel gesehen, viel getan und oben-

drein viel gute Laune im Gepdck hat. Ganze 18

Jahre lang war Melanie in der neurologischen Funktions-

diagnostik titig, bevor sie sich dachte: ,,Jetzt kiimmere ich

mich mal um Menschen, die nicht an Maschinen ange-
schlossen sind.“ Gesagt, getan: Es folgten drei Jahre in der Betreuung und Bera-
tung von Seniorinnen und Senioren bei einer groflen Wohnungsbaugesellschaft in

Nordhausen - mit mindestens ebenso viel Herz wie Geduld.

Privat ist Melanie ein kreatives Multitalent, das vermutlich auch aus Zahnstochern,
Wollresten und einer alten Socke ein Kunstwerk zaubern konnte. Backen, Kochen,
Basteln, Hékeln, Ndhen - sie macht alles. Und zwar so, dass man sich fragt, ob ihr
Tag eigentlich 27 Stunden hat. Dazu kommen drei Kinder, die dafiir sorgen, dass
es nie langweilig wird und immer irgendwo Glitter, Kleber oder frisch gebackene
Kekse auftauchen.

Zum Gliick hat sie Zuhause einen Mann, der ihren turbulenten Alltag mit Humor
begleitet und tapfer hinterherkehrt - seelisch, strukturell oder einfach wortlos mit
einer Tasse Kaffee in der Hand.

Liebe Melanie, wir begrichen Dich herzlich, als neue Koordinatorin
I unserem Team.
Wir stndt davon iberzengt, dass uns Deine Erfahrungen in der
Senlorenarbelt, Delne geschilderte Kreativitit und
Deine Beharrlichieelt aus dem Familienalltag helfen werolen,
neue mpulse zu setzen wnd frischen Wind ins Kinguruh zu bringen.

Wir freuen uns riestg, gemelnsame ldeen mit Dlr zu entwickeln,
die wir nicht nur wmsetzen sondern auch Leben wollen!
Dle Vorstandschaft
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Unsere Kleinsten erzahlen...

Mini-Hiipfer

Hurra, bald konnen wir wieder mehr raus —
den nahe gelegenen Spielplatz machen wir ja
sowieso schon unsicher, nun freuen wir uns
auf die Gartensaison, denn dann konnen wir
endlich unseren Garten genau unter die Lupe
nehmen. Sicherlich pflanzen wir auch etwas
schones an!

Aber bis es soweit ist, gucken wir erstmal,
wer demnéchst unsere Petra im Team unter-
stiitzen wird und den grof$ziigigen Rdumen
in der Neuerbstrale einen frischen An-
strich verpasst.

|

ERBA.mbini

Unsere kleine, aber feine und famildre Ein-
richtung heif3t mit ihren ,,Purzelzwergen® alle
Interessierten willkommen. Wir freuen uns
nicht nur auf den Friithling, sondern auch auf
jede Menge Spaf8 und bewegende Momente.
Unsere liebe Inga darf sich bald auf Verstr-
kung im Team freuen und damit verbunden auf
weitere ,,Goldstiicke” im Alter von 1 - 3 Jahren,
die noch mehr Farbe, Aktion und Glanz in den
Alltag bringen.
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Neuigkeiten im Team

Ein ereignisreiches Jahr ist zu Ende gegangen:

Viele Aktionen, Treffs, Kurse oder Veranstaltungen
wiren ohne die Unterstiitzung unserer ehrenamtlicher
Helferinnen und Helfer gar nicht moglich gewesen —
dafiir bedanken wir uns auf das Herzlichste!
Bedanken mdchten wir uns auch bei unserer Prakti-
kantin: Sonja Schneider und bei Christina Herbrecher, die uns tatkraftig in der
Mittagsbetreuung unterstiitzt haben. Leider miissen wir uns auch von Ida verab-
schieden, die den Smartphone-Kurs fiir Senioren und die Mediensprechstunde
durchgefiihrt hat. Ebenso ein grof3es Dankeschon an Gabi Lange, die leckere
Kuchen und die ein oder andere Torte fiir uns gebacken hat. Neu begriifien diir-
fen wir: Magdalena Endres und Ann-Christin Zimmermann, die kiinftig unsere
Grundschulkinder in der Mittagsbetreuung beaufsichtigen werden.

Wir heifSen Euch herzlich Willkommen und wiinschen euch eine schone Zeit

bei und mit uns!

4 Uhrzeiten -+ 4 Workshops

Em‘spanm‘ Fiir die bessere Planung ist eine Anmeldung
mi'l'eincmder' stark erwiinscht, aber nicht zwingend erforderlich.

10:00 - 14:00 Uhr

,'" | flreinander -
. \{\l Wann: Samstag, 14. Marz 2026
AN —

mit Kin der.

\ . . bet
=N 3 Wo: Kénguruh e.V. "euung
N i Heinrich-Weber-Platz 10
i A 96052 Bamberg

Vortrag,Schlafen bei Babys und Kleinkindern”
Vortrag, Vater sind keine B-Ware”

y .
f,' Anmeldung unter: Aktion,,Eltern-Kind-Yoga”
i 1 »

info@mz-kaenguruh.de oder

:} __________ im Biiro Aktion , Autogenes Training fiir Kinder und Teens"
. Mehr Ruhe und Entschleunigung in den Familienall-
3 m II'\/" Das Angebot  tag zu integrieren. lhr diirft Euch auf einfache Strate-
. q__ i ist gien fur den Alltag, anhand kurzer Ubungsbeispiele
mormsm: kostenlos! sowie praktische Tipps fur Familienroutinen freuen.




Wir laden alle Kinder zu einem ,,kunterbunten Fest“
ein. Bei viel Spaf3, Spiel, Musik und guter Laune lassen
wir es richtig krachen.

Fiir das leibliche Wohl ist natiirlich gesorgt.

Wann: Sonntag, 15. Februar 2026
15:00 Uhr bis 18:00 Uhr

Kosten: 4,00 € Mitglieder / 5,00 € Nicht-Mitglieder

Anmeldung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de




- ~ Emotionen im Bauch -
‘- — Der Darm als Spiegel der Seele

\ In dem informativen Vortrag ,Emotionen
i 1// im Bauch — der Darm als Spiegel der Seele”
hh'_ i erfahren Sie, wie eng unsere Darmgesundheit mit dem

psychischen Wohlbefinden verbunden ist. Praktische An-
sdtze zur Forderung der Darmgesundheit und zur Starkung der psychischen Gesund-
heit runden das Angebot ab. (inkl. Kinderbetreuung)
BKK Linde
Wamnmn: Mittwoch, 18.03. 2026
15:30 - 16:30 Uhr

Kostew: der Vortrag ist kostenlos und wird in
Kooperation mit der BKK Linde angeboten

Awnnelod ung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de

o
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Friihstiicksideen fiir Kleinkinder
1-3 Jahre

In dieser Veranstaltung lernen Sie die Erndhrungspyramide
als hilfreiches und praktisches Modell kennen. In der prakti-
schen Einheit erfahrst Du, wie Du mit moglichst wenig Aufwand

ein ausgewogenes Friihstiick und leckere, kindgerechte Zwischen-
mahlzeiten zubereiten kannst. Unsere Referentin Karin Uri freut sich auf Euch!

WaWnwn: Donnerstag, 26. 03. 2026
16:00 bis 18:00 Uhr

Kostew: der Workshop ist kostenlos

Awnneldung:  telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de




Energiesprechstunde

Die Energiesprechstunde” richtet sich an Menschen mit
wenig Geld, die hohe Energiekosten haben. Wir geben

um Kosten zu sparen.
Unser Referent Michael Eschner freut sich auf Euch!

Wanwn: Samstag, 18. 04. 2026
10:00 bis 12:00 Uhr

Kostew: der Vortrag ist kostenlos

Awnmelol ung):  telefonisch unter 0157/571 86 951
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de

Herz-Kreislauf-Gesundheit
starken

In diesem informativen Vortrag erhaltet ihr

Hintergrundwissen zum zum Aufbau des Herzens, de
Pravalenz sowie den Risikofaktoren von Herz-Kreislauf-Er
krankungen, Handlungsfelder zur Steigerung der Herzgesundheit: Stressbewaltigung]

Erndhrungsverhalten und Bewegungsgewohnheiten. (inkl. Kinderbetreuung)

BKK Linde
Wann: Mittwoch, 22. 04. 2026 o 0UTE WanL

15:30 - 16:30 Uhr

Kostew: der Vortrag ist kostenlos und wird in
Kooperation mit der BKK Linde angeboten

Anmeldung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de
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Second-Hand-Laden

Braucht ihr noch warme Kleidung fiir den Winter
oder ein kleines Mitbringsel? Dann kommt doch
mal vorbei und schaut euch in aller Ruhe in unserem
Second-Hand-Laden um.

Die Sachen, die wir zum Verkauf anbieten, werden
vorher genau begutachtet.

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag von 9:00 bis 16:00 Uhr

Kdngu-Gutscheine

Brauchst du ein originelles Geschenk fiir deine Lieben? Wie wire es mit einem
Kénguruh-Gutschein? Der Gutschein gilt fiir alle Angebote im Kanguruh (aufler
dem Familienpass).

Damit verschenkst du ein paar gemiitliche, entspannte Stunden im Kanguruh: mit
Kaffee und Kuchen, Friihstiick oder Mittagessen und Kinderbetreuung, Stobern im
Second-Hand-Laden oder mit einem Kurs.

Die Gutscheine sind erhiltlich in B B i b 5.
Hohe von 5,00 €, 10,00 € und

20,00 € und sind in allen Bereichen
(Second Hand, Café,
Kinderbetreuung, Veranstaltungen,
Kurse ...) einlGsbar.
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Kinderhaareschneiden

Bei uns kannst du einmal im Monat professionell und
glinstig die Haare von deinen Kindern (bis 10 Jahre)

schneiden lassen. Unsere Friseurin, selbst Mama von zwei
Kindern, hat viel Erfahrung im Umgang mit quirligen
Kunden. Mit Kinderbetreuung fiir die Geschwisterkinder.

Néchste Termine: 07.01.2026,21.01. 2026
04. 02. 2026
04. 03. 2026, 18. 03. 2026
15. 04. 2026, 29. 04. 2026
jeweils von 15:00 bis 17:00 Uhr

Kosten: 7,00 € Nichtmitglieder/
5,50 € Mitglieder

Anmeldung: direkt bei Nicole unter 0170/973 85 30

Philosphisches Café

Es werden Impulsvortrige zum angegeben Thema geboten mit anschlieffender
offener Austauschrunde zum gemeinsamen Denken und Philosophieren.
Dauer der Veranstaltung ca. 90 Minuten.

wann: 3. Februar 2026 « 18:30 Uhr
»Zahlen und Mathematik — Spiegel der Wahrheit oder
reine Fikton, Frau Prof. Dr. Michel

03. Mirz 2026 « 18:30 Uhr
»Was konnen wir wissen®, Herr Prof. Dr. Ernst t_m -

L
14. April 2026 « 18:30 Uhr
»Bedeutung bezahlbarer Energie fiir
die Entwicklung des Menschen und
der Gesellschaft?“, Herr Haferburg

-.{

Anmeldung: keine, das Angebot ist kostenlos

1
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OFFENE TREFFS > Kein Verzehrzwang!

Habt Ihr auch eine tolle Idee oder Ihr mdchtet vielleicht selbst einen Treff leiten?
- Dann sprecht uns an! Wir sind fiir eure Vorschlédge offen!
Alle Treffs sind kostenfrei, ohne Anmeldung und mit Kinderbetreuung.

Alleinerziehendentreff

Jeden ersten Samstag im Monat treffen wir uns zum Austausch tiber das Leben als
alleinerziehende bzw. getrennt lebende Mutter oder Vater. In gemiitlicher Runde bei
Kaffee und leckerem Friihstiick am eingedeckten Tisch sitzen wir zusammen und
tauschen uns tiber Alltagsprobleme aus, kniipfen neue Kontakte und unterstiitzen
uns gegenseitig.

Unsere Kinder konnen wihrenddessen im angrenzenden Spielzimmer betreut
werden und sich mal ohne Mama oder Papa austoben.
Unsere Gastgeberin freut sich auf viele Besucher!

Wann: Samstag, 07. 02. 2026 Nevee
07.03.2026 “Agepoy,
18. 04. 2026 '

jeweils von 10:00 bis 12:00 Uhr

Kosten: 7,00 EUR Mitglieder / 8,00 EUR Nichtmitglieder
Frithstiickstisch inkl. Kaffee, Tee, Kakao soviel Thr mogt

Anmeldung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de

12



Babytreff

Beim Babytreft haben Miitter und Viter die Moglichkeit,
Kontakte zu kniipfen, neue Freundschaften zu schlief}en,
sich auszutauschen und einfach schone Stunden mit den
Babys zu verbringen. Die grofien Geschwister sind auch
herzlich willkommen und kénnen bei Bedarf kostenfrei
betreut werden. Kommt einfach vorbei!

Wann: Mittwoch von 9:30 bis 11:30 Uhr

AV\W\eldung: keine

Kleinkindertreff

Beim Kleinkindertreff haben Miitter und natiirlich
auch Viter die Moglichkeit, Kontakte zu kniipfen,
neue Freundschaften zu schliefSen, sich auszu-
tauschen und einfach schone Stunden mit ihren
Kindern (1 bis 3 Jahre) zu verbringen.

Fiir Entspannung sorgt auch die Kinderbetreuung.
Alle sind herzlich willkommen!

Wann: Donnerstag von 16:00 bis 18:00 Uhr

Anmeldung: keine

13
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Strick- und Hakel-Club
Sie haben Spafl an der Handarbeit oder wollen es erlernen und dabei Spafl und
Unterhaltung haben? Dann sind Sie genau richtig bei unserem Strick- und Hakel-

Club. Jeder ist willkommen - egal ob Neulinge oder Erfahrene.
Unsere ,,Fachfrauen® helfen gerne weiter und freuen sich auf neue Gesichter!

Wann: Dienstag von 15:00 - 17:30 Uhr

Anmeldung:  keine

Nahkastchen

Im Handarbeitstreff ,Nahkéastchen® ist jeder eingeladen, der sich iiber die Grund-
techniken hinaus iiber das Stricken und Hékeln sowie Sticken und Néhen aus-
tauschen mochte, Hilfe bei seinem Projekt braucht, Tipps weitergeben mag oder
einfach nur in gemiitlicher Runde kreativ sein mochte.

Das jeweilige Material ist selbst mitzubringen.
Wer mit der Nihmaschine arbeiten mochte,
sollte bitte die eigene Maschine mitbringen.

wann: Mittwoch von
15:00 bis 18:00 Uhr

Neueg

Anmeldung: keine Ange Dot




Café 54 - Kreativitat trifft Spiel und Spaf

Der Treft ist kostenlos und fiir alle Altersgruppen! Lafé
Wir treffen uns jeden Mittwoch von 15:00 bis 17:00 Uhr,
um gemeinsam zu spielen, zu basteln, Kaffee zu trinken,
uns kennenzulernen und auszutauschen.

Einfach vorbeikommen - wir freuen uns!

07.01.2026 Offener Treft
14.01.2026 Offener Treff
21.01.2026 Spiele
28.01.2026 Spiele

04.02.2026 Basteln
11.02.2026 Offener Treff
25.02.2026 Spiele

04.03.2026 Offener Treff
11.03.2026 Basteln
18.03.2026 Spiele
25.03.2026 Film

15.04.2026 Spiele
22.04.2026 Offener Treff

29.04.2026 Bastlen

15
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Tiirkisches Friihstiick

Wir laden alle ganz herzlich ein, an der tiirkischen Kul-
tur teilzunehmen und bei gemiitlichem Beisammen-
sein sich auszutauschen und neue Kontakte zu kniipfen.

Eure Gastgeberin Aysun prasentiert ein leckeres und ab-
wechslungsreiches tiirkisches Friihstiick und steht gerne fiir
Fragen zur Verfiigung. Inkl. Kinderbetreuung.

Wann: Freitag, 06. 03. 2026
17. 04. 2026
jeweils von 10:00 bis 12:00 Uhr

Kosten: 7,00 EUR Mitglieder / 8,00 EUR Nichtmitglieder
inkl. Tee soviel Ihr mogt

Anmeldung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de

Deutsch-Polnischer-Treff

Wir laden alle ganz herzlich ein, an der polnischen Kultur
teilzunehmen und sich bei gemiitlichem Beisammensein
auszutauschen und neue Kontakte zu kniipfen.

Unsere Gastgeberinnen Teresa freut sich auf Euch!

Wann: Montag, 23. 02. 2026
23.03.2026
27.04. 2026

jeweils von 16:00 bis 18:00 Uhr

Anmeldung:  telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de

16



UNSERE KURSE

Habt ihr auch eine Idee oder ihr mdochtet vielleicht selbst
einen Kurs anbieten? — Dann sprecht uns an. Wir sind fiir eure Vorschlidge offen!

Deutschkurse fiir Frauen

An jeweils zwei Tagen in der Woche bieten wir
Frauen und Miittern die Moglichkeit einen Deutsch-
kurs zu besuchen und so durch die Sprache Integrati-
on zu ermoglichen. Die Kinder werden wihrend des
Kurses von erfahrenen Ehrenamtlichen betreut.

Unsere aktuellen Kurse:

A2 - Kurs: Montag von 9:30 bis 12:00 Uhr
Mittwoch ~ von 9:30 bis 12:00 Uhr

Al - Kurs: Dienstag ~ von 9:30 bis 12:00 Uhr
Donnerstag von 9:30 bis 12:00 Uhr

B1 - Kurs: Dienstag ~ von 9:30 bis 12:00 Uhr
Donnerstag von 9:30 bis 12:00 Uhr

Anmeldung:  telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de

Bayerisches Staatsministerium fur
Familie, Arbeit und Soziales

Dieses Angebot wird aus Mitteln des Bayerischen Staatsministerium fiir Familie, Arbeit und Soziales geférdert.

17
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Eltern-Kind-Yoga | + I

»Kidding around Yoga®“ ist ein vielseitiges Programm mit Musik, Spielen und Ge-
schichten. Kinderyoga motiviert, fordert das Selbstvertrauen und macht es den
Kleinen leichter, mit ihren Emotionen im Alltag umzugehen. Bei uns stehen Spiel,
Spaf3 und Bewegung fiir die Kinder im Vordergrund. Ganz nebenbei stirken wir
die Eltern-Kind-Beziehung und lernen dabei Achtsamkeit, Entspannung und Kon-
zentration.

Die Stunden beinhalten die traditionellen Yoga-Posen kindgerecht und mit viel
Spafl in kleinen Geschichten aufbereitet.

Fiir Kindern im Alter von 3 - 6 Jahren mit erwachsener Begleitung.
Bitte Stoppersocken und eine eigene Yogamatte mitbringen.
Anmeldung erforderlich! Cathleen Frohlich (RYT200, RPYT, RCYT)

Wann: KursI:  Dienstag von 15:30 bis 16:15 Uhr
Kurs II: ~ Dienstag von 16:30 bis 17:15 Uhr

Kosten: pro Team (1 Erwachsener & 1 Kind)
65,— € (6 Kurseinheiten)

Anmeldung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: yoga@blatt.de
www.kikudoo.com/siebenblattyoga

18



Kinderyoga (6 - 10 Jahre)

»Kidding around Yoga“ ist ein vielseitiges Konzept mit Musik, Spielen und
Geschichten. Es basiert auf traditionellem Yoga und ist ein besonderes Erlebnis —
bei uns stehen namlich Spiel, Spafy und Bewegung im Vordergrund.

Kinderyoga motiviert, fordert das Selbstvertrauen und macht es den Kleinen leich-
ter, mit ihren Emotionen im Alltag umzugehen. Ganz nebenbei lernen wir im Kurs
Achtsamkeit, Entspannung und Konzentration. Die Kinder lernen dadurch friih,
mit Stress und Druck umzugehen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Eigene Yogamatte, bequeme Kleidung, Stoppersocken.
Anmeldung erforderlich! Cathleen Frohlich (RYT200, RPYT, RCYT)

Wann: Montag von 16:00 bis 16:45 Uhr

Kosten: 55,— € (6 Kurseinheiten)

Anmeldung:  telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: yoga@blatt.de
www.kikudoo.com/siebenblattyoga

Messy Play - Kreatives Entdecken mit allen Sinnen

»Messy Play“ ist ein sensorisches Spielangebot fiir Kinder von 1 bis 6 Jahren. Dabei
wird mit natiirlichen, grof3tenteils essbaren Materialien wie Farben, Schaum, Was-
ser, Mehl oder Reis gespielt und experimentiert. Das Ziel ist, die Wahrnehmung,
Motorik und Kreativitdt der Kinder spielerisch — und ganz ohne Leistungsdruck
- zu fordern. Bitte mitbringen: Kleidung zu Schmutzigwerden, es wird herrlich
bunt und chaotisch!

Wann: Termine werden bekannt gegeben

Anmeldung
und Info’s:  effietheod@yahoo.com

19
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Autogenes Training & Klangpddagogik fiir
Kinder (5 - 10 Jahre)

Das Autogene Training ist eine Methode von J. H. Schultz um sich mit Hilfe
gedanklicher Vorstellung leichter entspannen zu kénnen. In Kombination mit der
Integrativen Klangpddagogik nach Tanja Draxler lernt ihr Kind “Zauberspriiche”
(Entspannungssitze) in kindgerechten Phantasiereisen verpackt und begleitet von
sanften Klangen der Klangschalen auf spielerische und freudvolle Weise kennen.
Schritt fir Schritt lernt Dein Kind in einer kleinen Gruppe, wie es die “Zauber-
spriiche” im Alltag nutzen kann. Die “Zauberspriiche” (Entspannungssitze) kon-
nen helfen besser zur Ruhe zu kommen besser Stress abzubauen und mit Leistungs-
druck besser zurechtzukommen. Zeitgleich kann die Methode die Selbstsicherheit

und das Vertrauen fordern. Ich freue mich auf eine entspannte Zeit mit Deinem
Kind!

Bitte mitbringen: eigene Yogamatte, bequeme Kleidung, leichte Decke

Wann: Mittwoch von 16:00 bis 17:00 Uhr, ab 18. 03. 2025
Kosten: pro Kurs 120,- € (12 Kurseinheiten, Ratenzahlung méglich)

Anmeldung:  Daniela Klaus, telefonisch unter 0175/36 21 545 oder
per E-Mail: kinesiologie.daniela.klaus@web.de
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Autogenes Training und Klangpddagogik fiir
Teenager (11 - 16 Jahre)

Es handelt sich um die gleiche Entspannungstechnik wie links beschrieben. In 12
Ubungseinheiten lernst du Schritt fiir Schritt wie du die Formeln in deinem Alltag
integrieren kannst. Die Formeln konnen dir helfen besser zur Ruhe zu kommen
besser Stress abzubauen und mit Leistungsdruck besser zurechtzukommen.
Zeitgleich kann diese Methode auch die Selbstsicherheit und das Vertrauen fordern.
Ich freue mich auf eine entspannte Zeit mit Dir!

Bitte mitbringen: e eigene Yogamatte, bequeme Kleidung, leichte Decke,
« kleines Ubungstagebuch

Du bekommst: Merkblatter mit allen Formeln zum

Uben fiir Zuhause
Wann: Mittwoch von 17:15 bis 18:15 Uhr, ab 18. 03. 2025
Kosten: pro Kurs 120,- € (12 Kurseinheiten, Ratenzahlung méglich)

Anmeldung:  Daniela Klaus, telefonisch unter 0175 3621545 oder
per E-Mail: kinesiologie.daniela.klaus@web.de

Bel belden Kursen handelt es sich wm abgeschlossene
SEntspannungs-Fortbildungen”.
Eure Kids lernen hier, wie sie die Techniken dauerhaft selbstinoio fir
steh dahelnme anwenden kinmnen.
n Zelten von Lelstungsoruck und fdubere Faktoren aller
Avt eln wichtiger Baustein.
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Gemeinschaftstdnze fiir Jung und Alt

Tanzen ist Balsam fiir Kérper, Geist und Seele — und das in jedem Lebensalter. Ob
mit oder ohne Tanzerfahrung: wir lernen gemeinsam die Schrittfolgen zu Kreis-,
und Blocktidnzen. Jede(r) kann mithalten - die Bewegungen sind auch fiir ltere
Menschen geeignet und konnen sogar individuell an besondere Bediirfnisse ange-
passt werden.

Wann: Januar: 09.01. / 16.01. / 23.01. / 30.01.
Februar: 06.02. / 13.02. / 27.02.
Marz: 06.03. / 13.03. / 20.03. / 27.03.
April: 17.04. / 24.04.

Freitag von 15:00 bis 16:30 Uhr

Kosten.: 3,00 € pro Stunde fiir Mitglieder und
4,00 € pro Stunde fiir Nichtmitglieder

Leitung: Frau Lonja Reinfelder, ausgebildete Seniorentanzleiterin
E-Mail: lonja.reinfelder@bambit.de

Englischkurs fiir * Senioren *

Koénnen Sie sich noch an die Englischstunden in der Schule erinnern? Fiihlen Sie
sich auch ,eingerostet” und wiirden gern wieder Thre Englischkenntnisse wieder-
auffrischen?

Ob einfach so um fit zu bleiben, oder um Touristen in der Stadt den Weg erkldren
zu kénnen oder um bei der néchsten Stidte-Reise nach London ohne den Sprach-
fithrer zu Recht zu kommen - Griinde gibt es viele.

In der Stunde arbeiten wir mit dem Kursbuch, 16sen die ,,exercises” und nutzen den
Themen aus den ,units“ fiir interessante und zwanglose Gespriache auf Englisch.
Ohne Leistungsdruck und in einer kleinen Gruppe macht das Lernen Spaf3!

Der Kurs ist fortlaufend ohne Anmeldung - Einstieg jederzeit moglich

Wann.: Dienstag von 16:00 bis 17:30 Uhr

"ENGLISH
—

-

Kosten: 3,00 € pro Stunde fiir Mitglieder und
4,00 € pro Stunde fiir Nichtmitglieder
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Laptop und Smartphone fiir * Senioren *

Sie haben einen Laptop, Smartphone oder Tablet, wissen aber nicht so richtig was
das Gerit alles kann? Oder trauen sich nicht?

Wir lernen in einer kleinen Gruppe, was Sie alles mit dem Smartphone oder Ta-
blet machen konnen, also von WhatsApp, Bilder machen tiber Surfen im Internet
mit allem was dazu gehort: Online Banking, Online Shopping, Soziale Netzwerke.
Der Sicherheitsaspekt und Datenschutz werden ebenfalls angesprochen. Durch die
kleine Gruppengrofie konnen Sie auch im Kurs Thre eigenen Fragen und Probleme
ansprechen und so mitbestimmen, welche Themen besprochen werden.

Smartphone: Dienstag, 17:15 bis 18:00 Uhr

Laptop: Freitag, 16:30 bis 18:00 Uhr

Kosten: 25,00 € fiir Nichtmitglieder
20,00 € fur Mitglieder

jeweils 10 Einheiten
inkl. Geritenutzung

Mediensprechstunde fiir * Senioren *
Fragen zu PC, Tablet oder Smartphone? Wir helfen Thnen!

In der PC-Sprechstunde kénnen Sie alle Fragen stellen, die Sie beschiftigen. Brin-
gen Sie ihr Smartphone, Tablet oder Laptop einfach mit und wir l6sen Schritt fiir
Schritt das Problem und schaffen wieder Klarheit.

wann: Info folgt

Kosten: 3,00 € pro 30 Minuten fiir Mitglieder und
5,00 € pro 30 Minuten fiir Nichtmitglieder
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Yoga fiir Anfanger und Wiedereinsteiger

Yoga hilft ganzheitlich, um Harmonie fiir deinen Korper, deinen Geist und deine
Seele zu erfahren. In diesem Yoga Kurs erlernst du die Grundlagen des Yogas ganz
sanft und achtsam.

Du erlernst die Yoga Stellungen (Asanas), Atemiibungen,

verschiedene Meditations- und Entspannungstechniken.

Ganz egal, ob du Yoga Anfinger bist oder schon

Yoga Erfahrung hast, ich freue mich dich durch den

Yoga Kurs zu begleiten und meine Erfahrungen mit

dir zu teilen.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich.

Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Decke und gute Laune!

Wann: Donnerstag
von 18:00 bis 19:30 Uhr

Anmeldung:  Albena Sarafski (BYV) Enteny )
Tel. 0151/54 81 34 34 oder PAALig by
per Mail: albena@sarafski.de

Kosten: die Kursgebiihr wird von den
gesetzlichen Krankenkassen
zu 70 % bis 80 % erstattet
(§20SGB V)
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Yoga fiir Anfanger & Fortgeschrittene

Yoga mochte den Menschen mit seinem Korper, seinem Geist und seiner Seele in
Einklang bringen. Gerade in der heutigen, schnelllebigen Alltagswelt gehen Ruhe
und Innenhalten oft verloren. Wir iiben klassische Yogahaltungen (Asana), um wie-
der mehr Korperbewusstsein zu entwickeln, Verspannungen abzubauen und orga-
nische Prozesse anzuregen. Gleichzeitig sind Entspannungsphasen wéhrend und
am Ende einer Stunde sind wichtig, um Stress und innere Unruhe aufzuldsen.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit mdoglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke und gute Laune!

Bitte vereinbaren Sie telefonisch eine
kostenlose Schnupperstunde.

Wann: Montag von 17:30 bis 18:45 Uhr und
von 19:00 bis 20:15 Uhr

Anmeldung:  Christina Ferenz (RDY/EYA) Tel. 01 78/5 30 35 77
oder per E-Mail an: tina.ferenz@gmx.de
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Yoga in der Tradition nach BKS Iyengar ist bekannt fiir das detaillierte Arbeiten an
den Haltungen. Durch den Einsatz der Hilfsmittel wie Klotz, Decke, Gurt, Wand...
konnen die Asanas langer gehalten und von jedermann getibt werden.

Vijnana-Yoga - practicing from inside © - ist ein kraftvoller und zugleich sanfter
Yogastil, der durch Orit sen Gupta

gepragt wurde.
wann: Mittwoch von 19:30 bis 21:00 Uhr
Leitung: Monika Schlichtig,

Telefon 0176/21 15 74 91

Unterwegs fUr die gute Sache.
,Gemeinsam ¢ Fireinander ¢ Miteinander*
Viel SpaB und Kontakt zu Menschen unterschiedlicher Altergruppen
und Herkunft.
FUr unsere wertvolle Arbeit brauchen wir UnterstUtzer*innen.

Jetzt kommst du ins Spiel. Wir suchen nette und hilfsbereite Leute wie
dich, die fur den guten Zweck bei uns mithelfen, beim Verkauf Gber
Kaffee- und Kuchen, Uber Kinderbetreuung, gemutliches Beisamensein
bis hin zur DurchfUhrung von Veranstaltungen ist alles dabei.

Nimm einfach Kontakt zu uns auf — wir freuen uns!

a/‘aé e, V

Heinrich-Weber-Platz 10

96052 Bamberg

Telefon: 0951/408 13 17
E-Mail: info@mz-kaenguruh.de
www.mz-kaenguruh.de



Yoga fiir * Senioren *

Der Kurs richtet sich an alle, die Yoga praktizieren mochten, jedoch nicht mehr
iberwiegend auf dem Boden iiben konnen.

Die Ubungen werden auf oder mit dem Stuhl ausgefiihrt. Mit Yogaiibungen ver-
bessern wir die Balance und unsere Koordinationsfiahigkeit, die Beweglichkeit der
Wirbelséule, das Lungenvolumen durch tiefes, bewusstes Atmen. Dies sind nur
einige wichtige Aspekte neben der Freude und dem Korpergefiihl, welches sich
spiirbar verbessert.

Wann: Montag oder Donnerstag von 15:00 — 15:45 Uhr
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich.

Bitte vereinbaren Sie telefonisch eine
kostenlose Schnupperstunde.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke gute Laune!
Leitung: Cathleen Frohlich

Anmeldung:  telefonisch unter 0951/4 08 13 17
per Mail an: info@mz-kaenguruh.de
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Betreuer fur die
Oster-, Pfingst- und/oder Sommerferien
(m/w/d) gesucht

Die Betreuer/innen werden einer Gruppe von ca. 20 Kindern
(Grundschulalter 6 — 11 Jahre) zugeteilt.

Hauptaufgabe ist es, den Kids eine schéne Zeit zu bereiten,
naturlich unter Einhaltung der gesetzlichen Aufsichtspflicht.

Ihr seid der Freund, der Troster und der sie zum lachen bringt und
unterstitzt die Kinder in allen Bereiche.

Du hast Spal} an der Arbeit mit Kindern im Grundschulalter und
besitzt gute Ideen oder Fertigkeiten,
welche die Freizeitgestaltung der Kids bereichert,
Du bist ein Teamplayer und kannst andere begeistern.

Als Hauptbetreuer suchen wir junge Erwachsene oder
Du kannst Dir vorstellen, als Hilfsbetreuer mitzuwirken,
dann solltest Du mind. 15 Jahre alt sein.

Die Betreuertatigkeit wird in den meisten Fallen auch als Praktika
fur ein padagogisches Studium oder einen padagogischen Beruf
anerkannt. Gern stellen wir dir nach deinem Einsatz einen
entsprechenden Nachweis aus.

T

Wir freuen uns auf Deine Bewerbung
per E-Mail an: info@mz-kaenguruh.de

Unserer Ferienbetreuung findet wahrend der
Oster-, Pfingst- und Sommerferien im Kanguruh e.V.
am Heinrich-Weber-Platz 10 in Bamberg von
Montag — Freitag 8:00 — 15:00 Uhr statt.




Oster -
Elersncire
o 27. 3. 2026
15:00 — 17:00 Uhr

genaue Info's
siehe unten

@St@f’lﬁ) steht vor der Tiir

Wir laden alle Kinder mit ihren Eltern herzlich zu unserem kleinen
Osterfest ein. Wir basteln, spielen uns suchen mit euch gemeinsam ein
kleines Osternest.

Mal schaun, ob der Osterhase schon eine kleine Uberraschung fiir euch
versteckt hat.

Wwann: Freitag, 27. Marz 2026 von 15:00 — 17:00 Uhr
Kosten: 4,00 € Mitglieder / 5,00 € Nicht-Mitglieder

Anmeldung: telefonisch unter 0951/4 08 13 17
oder per Mail an: info@mz-kaenguruh.de
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Kulinarik, Freizeit und Austausch

Offener Treff mit Frihstiick
Offener Treff mit Kaffee & Kuchen

Sprachen und Lernen

30

RegelmiBige Angebote und Kurse

(nicht in den Ferien und an den Feiertagen)

Babytreff
Kleinkindertreff

Messy Play s. Seite 21
Alleinerziehendentreft
Deutsch-Polnischer-Treff
Turkisches Friihstiick
Café 54 s. Seite 15

Nihkiastchen

Strick- und Hékel-Club
Philosophisches Café s. Seite 11

Hausaufgabenbetreuung

Montag - Freitag
Montag - Freitag
Mittwoch

Donnerstag

Termine s. Seite 12
Termine s. Seite 16
Termine s. Seite 16

Mittwoch
Mittwoch
Dienstag
Donnerstag

Montag - Freitag

Deutsch fiir Frauen und Miitter mit Kindern:

A1l - Sprachniveau

A2 - Sprachniveau

B1 - Sprachniveau

Englischkurs fiir Senioren

Montag
Mittwoch

Dienstag
Donnerstag

Dienstag

Dienstag

9:00 - 12:00 Uhr
15:00 - 18:00 Uhr

9:30 - 11:30 Uhr
16:00 - 18:00 Uhr
Termine folgen
10:00 - 12:00 Uhr
16:00 — 18:00 Uhr
10:00 - 12:00 Uhr
16:00 — 18:00 Uhr
15:00 - 18:00 Uhr
15:00 - 17:30 Uhr
18:30 - 20:00 Uhr

11:00 - 16:00 Uhr

9:30 - 12:00 Uhr
9:30 - 12:00 Uhr

9:30 - 12:00 Uhr
9:30 - 12:00 Uhr

9:30 - 12:00 Uhr

15:30 - 17:00 Uhr



RegelmiBige Angebote und Kurse

(nicht in den Ferien und an den Feiertagen)

Sport und Bewegung

Kinder/Jugendliche
! Eltern-Kind-Yoga Kurs I Dienstag 15:30 - 16:15 Uhr
Eltern-Kind-Yoga Kurs II Dienstag 16:30 - 17:15 Uhr
] Kinderyoga Montag 16:00 - 16:45 Uhr
| Autogenes Training Kinder Mittwoch 16:00 - 17:00 Uhr
] Autogenes Training Teenager Mittwoch 17:15 - 18:15 Uhr
Erwachsene
! Yoga fiir Anfinger und Montag 17:30 - 18:45 Uhr
Fortgeschrittene Montag 19:00 - 20:15 Uhr
| Yoga fiir Anfinger und
Wiedereinsteiger Donnerstag 18:00 - 19:30 Uhr
[ Gemeinschaftstinze fiir Alt und Jung Freitag 15:00 - 16:30 Uhr

genaue Termine s. Seite 22

Senioren
1 Vijnana-Yoga Mittwoch 19:30 - 21:00 Uhr
L] Yoga fiir Senioren Montag/Donnerstag 15:00 — 15:45 Uhr

Computer und Technik

! Smartphone fiir Senioren Dienstag 17:15 - 18:00 Uhr
L] Laptop fiir Senioren Freitag 16:30 — 18:00 Uhr
[ Mediensprechstunde fiir Senioren Info folgt

Wihrend der Schulferien ist das Kanguruh geschlossen



Kmd@flagsm@ /
Flohmarkt

Mit kostenloser Kinderbetreuung!

Verkauf von guterhaltenen
Spielsachen, Babyzubehor, Kinder- und
Umstandskleidung

Wann? Samstag, 21. Marz 2026
15:00 - 17.00 Uhr

Wo? Miitterzentrum Kanguruh e.V.
Heinrich-Weber-Platz 10 « Bamberg

Tischreservierung:
telefonisch unter 09 51/408 13 17 oder
per E-Mail: info@mz-kaenguruh.de
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