s P .
d.sif WIWS}E k'
d ss ndhelg;!gr dréa 2&&2




Maske auf — und durch!

Ein Kommentar der Stidwest-Presse
Redakteurin Ellen Hasenkamp zur aktuellen

Corona-Lage bringt es treffend zum Ausdruck.

Wir befinden uns inzwischen im dritten Jahr
der Pandemie. Der Chef-Virologe Christian
Drosten sagt, es sei nicht realisierbar, das
Virus komplett unter Kontrolle zu halten —
und weckt zugleich Hoffnung auf ein Ende
der Pandemie bei zunehmender Immunitdt
der Bevdlkerung.

Also: Maske auf und durch. So gut geimpft
und geboostert wie moglich natiirlich.

Auch fir dieses Jahr haben wir wieder ein
interessantes Programm zur Gesundheitspra-
vention zusammengestellt. RegelmaBige
Treffs kdnnen weiterhin stattfinden, das
Miitter-Baby-Café trifft sich jetzt wochentlich.
Neue vielfaltige Themen in den Bereichen der
Pravention, Selbstflrsorge, des Sports und der
Kunst wurden aufgegriffen.

Wir hoffen, unsere Veranstaltungen konnen
in Prasenz stattfinden. Wenn es die Situation
jedoch nicht erlaubt, werden wir auf online
oder eine andere Alternative ausw.hen.

Wir freuen uns sehr, Sie/Euch bei unseren
vielseitigen Angeboten wieder im Sie'ste
begriiBen zu dirfen.

Vortrdge sind kostenlos. Teilnahme an Kursen
und Seminaren nur mit Anmeldung und
Bezahlung maglich. Persénliche oder
telefonische Anmeldungen im Sie'ste:
Di—Fr | 10:00 — 12:00 Uhr

Fr| 14:00 — 16:30 Uhr

Telefon Sie'ste 0731/335 34

info@sieste.de

X Veranstaltungen finden im Sie'ste statt.
Veranstaltungen werden an anderen
Orten durchgefihrt.

Kinderbetreuung wird nach Bedarf angeboten.

Ubersetzung in tiirkische Sprache ist moglich.
Bei Fragen oder weiteren Anregungen freuen
wir uns Gber Ihre Riickmeldung.

Wir bedanken uns bei Dilek Balci, Lucia Bau-
mann, PD Dr. Miriam Deniz, Dr. Zeynep Elmas,
Regina Hagmann-Kuttruf, Dorothea Heim,
Anke Hillmann-Richter, Frau Ivich-Aich, Michael
Johne, Dr. Ingrid Krickl-Kohler, Dr. Alice Nietgen,
Dr. Daniela Rau, Regine Reisinger, Gabriele
Schmidt, Petra Schmitz, Dr. Sonja Trepte,

Dr. Leonore Turn, Birgit Reif, Claudia Weissinger-
Sonntag, die ihr Fachwissen ehrenamtlich zur
Verfiigung stellen.

Wir bedanken uns an dieser Stelle bei allen
Forderern, Sponsoren und Kooperations-
partner*innen und insbesondere fiir die
groBzligige Unterstiitzung durch die Stadt Ulm.

REGELMASSIGE TREFFS 2022

Miitter- Baby-Café

Miitter Baby

Hebammensprechstunde

- Infos zur Schwangerschaft und Geburt
- Tipps und Infos zum Stillen
- Fragen zur Sauglingsernahrung und Pflege

Birgit Scheiger | Hebamme
Kontakt telefonisch oder personlich im Sie'ste:
Mobil 0162 /9524793

Do | wochentlich | 10:00 — 12:00 Uhr
kostenlos | auBer in den Ferien

Liebe Frauen,

bitte unterstiitzen Sie uns. Kommen Sie
mit Ihren Ideen auf uns zu. Wir freuen uns -
Sie sind im Sie'ste herzlich willkommen.

Kontaktdaten siehe Riickseite




FUR MADCHEN UND FRAUEN

Selbstverteidigungskurse

In unserem dreitagigen Selbstverteidigungskurs
werden wir uns Themen aus verschiedenen Be-
reichen widmen. Zu Beginn werden personliches
Auftreten und das Erfahren von Selbstwirksamkeit
im Zentrum stehen, denn Selbstverteidigung
beginnt immer im Kopf.

Die Teilnehmerinnen werden lernen, sich gegen
Fassen zu verteidigen. Es werden Schlag- und
Tritttechniken sowie Verteidigung gegen Ohrfeigen
oder Wiirgen gelibt. Dariiber hinaus wird das
Smartphone als Mittel zur Selbstverteidigung
eingesetzt, da wir dieses fast standig bei uns
tragen. Eine Einheit wird sich mit Selbstverteidi-
gungssituationen am Tisch beschaftigen.

Bitte Sportkleidung/bequeme Kleidung mitbringen.

Eva Kles | Lizenztrainerin des Deutschen Arnis
Verbandes e. V. | 1. Dan Modern Arnis

Friihjahr

Fr | 14:30 — 16:30 Uhr | Madchen | ab 12 Jahre
04.02.11.02. | 18.02.

Fr | 16:30 — 19:00 Uhr | Frauen

04.02. | 11.02. | 18.02.

Herbst

Fr | 14:30 — 16:30 Uhr | Madchen | ab 12 Jahre
07.10. | 14.10. | 21.10.

Fr| 16:30 — 19:00 Uhr | Frauen

07.10.| 14.10. | 21.10.

I TATORT-Zentrum Ulm | Pfarrer-WeiB-Weg
16 | 89077 Ulm-Séflingen

15€ fiir Madchen | Anmeldung notwendig
30 fir Frauen | Anmeldung notwendig

Bitte Sportkleidung/bequeme Kleidung mitbringen.

Waldbaden - Schnupperangebot

Im Wald baden?

Ein Handtuch brauchst Du hier nicht. Es reicht
ein wenig Neugier und das Interesse, einmal
etwas Neues auszuprobieren. Stelle Dir vor, Du
tauchst mit allen Deinen Sinnen ein in eine Welt
mit Diiften von Baumen, Grasern und Moosen,
mit Vogelgezwitscher und dem Rauschen der
Baume, in ein Farbenmeer von verschiedenen
Blattern, Nadeln, Baumrinden und Bischen.
Waldbaden verwohnt Deine Seele und lasst
Dich die Sorgen des Alltags fr ein paar Stun-
den vergessen.

Antje Liskien-Diener | Dipl. Biclogin
Naturpadagogin | Kursleiterin fir Waldbaden

B Der Ort wird noch bekannt gegeben.

Mi | 18.05.] 10:00 — 12:00 Uhr
(Hin- und Riickfahrt 9.00 - 13.00 Uhr) oder

Do | 19.05. | 14:00 — 16:00 Uhr
(Hin- und Rickfahrt 13.00 - 17.00 Uhr)

Teilnehmerinnen je 6 - 12 Personen |
Anmeldung erforderlich

Unkostenbeitrag: je 10 €
Bitte bequeme Kleidung und feste Schuhe
anziehen.

GESPRACHSKREIS

Pflegebediirftigkeit in der Familie

IN TURKISCHER SPRACHE

Aile icindeki bakim ihtiyaci — bakicr aile
tyelerine yonelik bilgilendirme sohbeti.
Bu konuda neleri bilmem gerekir?
Nereden ve nasll destek alabilirim?
Bakim ihtiyaci ile ilgili tim sorularinizin
cevabini konunun uzmani Derya Araz dan
ogrenebilirsiniz.

Derya Araz | Altenpflegerin | Geronto-
psychiatrische Fachkraft

Do | 17:00 — 18:30 Uhr
24.11.101.12.| 08.12.

Anmeldung erforderlich

FRAUENFRUHSTUCK

Den Tag mit einem leckeren Friihstiick mit
anderen Frauen gemeinsam beginnen und
sich Uber Alltagliches oder Besonderes
austauschen, erzahlen, zuhoren und diese
Zeit genieBen.

Bei Vortragen zu unterschiedlichen Themen
Wissenswertes von Expertinnen erfahren.

Dazu laden wir Sie ein, immer Dienstag von
9:30 - 11:30 Uhr beim Frauenfriihstick.



GELENKGESUNDHEIT IM FOKUS

Thema: Arthrose

Arthrose ist die haufigste aller Gelenkkrankheiten.
Es werden Mdglichkeiten besprochen, wie man
der Arthrose aktiv entgegenwirken kann: Wie
entsteht Arthrose? Wie halte ich meine Gelenke
gesund? Was gibt es flr alternative Therapie-
maglichkeiten?

Dr. med. Sonja Trepte
Praxis fir Orthopadie | UlIm

Mi | 09.03. | 17:00 — 18:30 Uhr
nach Café weiblich

Kinderbetreuung in Ulm

Informationen:

- (iber bestehende Krippen-, Kindergarten- und
Kindertageseinrichtungen aller Trager im
Stadtgebiet Ulm

- (iber neue Entwicklungen rund um das Thema
Kinderbetreuung

- (iber alle Angebote der Kinderbetreuung in Ulm

- (iber die Anmeldung fiir einen Kita-Platz

Dilek Balci | Erzieherin
Familienbiiro der Stadt UIm

Mi | 09.03. | 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Miitter-Baby-Café

Meine Haare sind mir wichtig!
Fragen und Antworten rund ums Haar.

Hatice Sirin | Frisorin | Ulm

Di | 22.03. | 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Frauenfriihstiicks

Das erste Mal bei einer Frauenarztin

Bei dem Besuch kannst du folgende Fragen

stellen:

- Wie sind die Raumlichkeiten?

- Warum muss ich im jungen Alter schon zu
einer Frauenarztin?

- Was erwartet mich bei einer Untersuchung?

Dr. Ingrid Krickl-Kohler
Frauenarztin | Ulm

Begleitung Iris Rittker (Dipl.Soz.Pad)
vom Sie'ste

Gerne kann Euch Eure Mutter zu diesem
wichtigen Termin begleiten!

Voranmeldung
Telefon 0162 /5614496

B | 15:00 Uhr

Termin wird noch bekannt gegeben
Treffpunkt 14:15 Uhr am Sie'ste

Praxis: MarienstraBe 1| 89231 Neu-Ulm

WIR SPRECHEN UBER TABUS

Ein starker Beckenboden

Harninkontinenz und Senkungsbeschwerden,
Pravention, Krankheitsbilder und Behandlungs-
maglichkeiten.

PD Dr. med. Miriam Deniz | Gynakologin |
Leiterin Kontinenz-und Beckenbodenzentrum |
Universitatsfrauenklinik Ulm

Mi | 30.03. | 17:00 — 18:30 Uhr
nach Café weiblich

Haben Sie Fragen zum Thema Pflege?

Wann stelle ich einen Pflegeantrag?

Welche Leistungen bekomme ich nach einer
Pflegeeinstufung in einem Pflegegrad?
Welche Entlastungen gibt es fiir mich als pfle-
gende Angehdrige?

Dorothea Heim | Dipl.Sozialpadagogin FH |
Pflegeberaterin §7a SGBXII | Pflegestiitzpunkt
Stadt Ulm

Di | 05.04. | 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Frauenfriihstticks

UNSER KIND IM 1. - 3. LEBENSJAHR

Meilensteine der Entwicklung

Vorstellung der Baby- und Kleinkindsprech-
stunde an der Psychologischen Familien- und
Lebensberatungsstelle der Caritas, Ulm

Dr. Leonore Turn und Claudia Weissinger-
Sonntag | Psychotherapeutinnen fir Kinder-

und Jugendliche | Psychologische Familien- und
Lebensberatungsstelle | Caritas UIm-Alb-Donau

Mi | 06.04. | 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Miitter-Baby-Café

GUTARTIGE VERGESSLICHKEIT

oder doch Demenz?

Demenz — was ist das eigentlich?

- Gibt es die altershedingte gutartige Vergess-
lichkeit — oder sind Gedachtnisstérungen
immer Ausdruck von Demenz?

- Bin ich selbst betroffen und wie erkennt
der Arzt/die Arztin eine Demenz?

- Welche Behandlungsméglichkeiten gibt
es aktuell?

- Was ist generell im Umgang mit an Demenz
Erkrankten zu beachten?

Dr. Daniela Rau | Neurologin | Ulm

Mo | 13.04. | 19:00 — 20:30 Uhr



AUSTAUSCH

Schwanger sein - Baby bekommen -

UND FAMILIE WERDEN
Ein Austausch (iber Kraft, Angst, Mut und
Lebensfreude.

Dr. Leonore Thurn | Diplom Padagogin
Psychologische Familien- und Lebensberatungs-
stelle |Caritas Ulm-Alb-Donau

Mi | 27.04. | 10:00 — 11:30 Uhr
wadhrend des Miitter-Baby-Café

Was mit Demenz noch alles geht

Menschen mit Demenz erleben im Verlauf der
Krankheit unterschiedliche Phasen, die fir sie
selbst und ihr Umfeld nicht immer einfach sind.
Dabei brauchen sie zunehmend Unterstiitzung
bei vielen Alltagstatigkeiten.

Wie kénnen Sie Sicherheit und Geborgenheit
vermitteln?

Wie kénnen Sie die gemeinsame Zeit nutzen,
um Fahigkeiten zu erhalten, die Persénlichkeit
zu starken und Erinnerungen hervorzulocken?
Seien Sie neugierig!

Ruth Wetzel | Krankenschwester| Gerontopsy-
chiatrische Fachkraft | Geddchtnistrainerin |
Buchautorin

Mi | 04.05. | 17:00 — 18:30 Uhr
nach Café weiblich

General- und Vorsorgevollmacht

Patient*innenverfligung, Testamentsgestaltung
u. a. in Patchwork-Familien.

Gabriele Schmidt
Rechtsanwaltin | Mediatorin

Mi | 11.05. | 17:00 — 18:30 Uhr
nach Café weiblich

Was mochte mein Baby mir sagen?

Wie zeigt es mir, dass es spielen, erzahlen,
Bewegung mag? Oder Pause braucht oder
schlafen mochte? Wie erkenne ich die Zeichen
meines Babys?

Claudia Weissinger-Sonntag
Psychotherapeutin fur Kinder- und Jugendliche |
Psychologische Familien- und Lebensberatungs-
stelle | Caritas Ulm-Alb-Donau

Mi | 11.05.] 10:00 —11:30 Uhr
wahrend des Miitter-Baby-Cafés

VORTRAG IN TURKISCHER SPRACHE

Multiple Sklerose

Multipl Skleroz: Sikca sorulan sorular ve cevaplari
e Hastalik neden olur?

e Hastaligin belirtileri nelerdir?

e Nasll tani konur?

e Nasll tedavi edilir?

e Hastaligin turleri nelerdir?

e Hastaliktan korunmak mimkin mi?

e Hastalar neler yapmalidir?

Beslenme, spor, asllar ...

Dr. Zeynep Elmas | Facharztin fiir Neurologie |
RKU Universitats- und Rehabilitationskliniken Ulm

Fr | 13.05.| 10:00 — 12:00 Uhr

Smartphone, i-Pad, TV und Co

Wie nutzen wir Eltern diese Medien in unserem Fa-
milien-Alltag? Was lernen unsere Kinder dabei von
uns? Was mochten wir unseren Kindern vermitteln?

Claudia Weissinger-Sonntag
Psychotherapeutin fir Kinder- und Jugendliche |
Psychologische Familien- und Lebensberatungs-
stelle | Caritas UIm-Alb-Donau

Il Do | 19.05.| 19:00 5 21:00,Uhr
Inseltreff Weststadt | B'scheid 1 | Ulm

GESPRACHSKREIS FUR MUTTER

Familienleben zu Corona-Zeiten

Besonders Eltern und Kinder sind wahrend der
Corona Krise enormen Belastungen

ausgesetzt und im Dauerstress. Nach (iber zwei
Jahren unter erschwerten Bedingungen

ist es an der Zeit, inne zu halten. Was hat sich
im Familienleben alles verandert und mit
welchen Herausforderungen lésst sich nur
schwer leben?

Regine Reisinger | Dipl. Heilpadagogin
Psychologische Familien- und Lebensberatungs-
stelle | Caritas | Ulm-Alb-Donau

Mi | 25.05. | 16:00 — 17:30 Uhr
wahrend der Zeit kann Kinderbetreuung
angeboten werden | Anmeldung erforderlich

FUHRUNG

im Botanischen Garten der Uni Ulm

In den Pflanzenschauhausern und im Apothe-
kergarten entdecken wir tropische Nutzpflanzen.
Im Freiland sehen wir die Vielfalt von medizinisch
genutzten Arzneipflanzen. Wir sprechen iber
Wirkstoffe und Einsatzmdglichkeiten als Tee,
Umschldge, Salben, ...

Michael Johne | Apotheker | Ulm

B Mi|01.06. | 15:00.= 16:30 Uhr
Treffpunkt:

Linie 2, Haltestelle Romerplatz | 14:30 Uhr
Anmeldung erforderlich



Mein Kind findet nicht zur Ruhe

Besonders in den ersten zwei Jahren gibt es
Kinder, die schwer aus eigener Kraft in die Ruhe
und in den Schlaf finden. Wie finden wir denn
alle Ruhe? Impulse zum Einschlafen und Durch-
schlafen und Kraft schopfen fir Eltern und Baby.

Dr. Leonore Thurn | Diplom Pddagogin
Psychologische Familien- und Lebensberatungs-
stelle | Caritas Ulm-Alb-Donau

Mi | 22.06.| 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Miitter-Baby-Cafés

Meine Augen sind mir wichtig!
Vorsorgeuntersuchungen und die neuen
Therapiemdglichkeiten in der Augenheilkunde.

Dr. med. Alice Nietgen | Augenarztin | Ulm

Mi | 29.06. | 17:00 — 18:30 Uhr
nach Café weiblich

STADTFUHRUNG

Bedeutende Frauen

DER ULMER STADTGESCHICHTE

Ein kurzweiliger, interessanter Rundgang zu den
Gedenkstelen in der Innenstadt vor den ehema-
ligen Wirkungsstatten bedeutender Frauen der
Ulmer Stadtgeschichte.

Hannelore Schiingel | Gastefihrerin | Ulm
Unkostenbeitrag 7€ | Anmeldung bis 15.07.

B Mi|20.07. | 14:30 - 16:30 Uhr
Treffpunkt Stadthaus

Multiple Sklerose

DIE ERKRANKUNG HAT 1000 GESICHTER
Von der Diagnose zur Therapie.

Dr. Daniela Rau | Neurologin | Ulm

Mi | 28.09.| 19:00 — 20:30 Uhr

Unsere Erde hat Fieber!

Wie wir unser Klima vor dem Kollaps retten
kénnen. Mit Hitzesommer, Starkregen und
Hagelstlirmen macht sich der Klimawandel bei
uns schon bemerkbar.

Was sind die Ursachen fir die drohende Klima-
katastrophe?

Was kann jede von uns zur Rettung unserer
Erde beitragen?

Petra Schmitz | Dipl. Physikerin
Leiterin des Agenda-Biros | Stadt Ulm

Mi | 05.10. | 17:00 — 18:30 Uhr
nach Café weiblich

Die, alten Geister” im Kinderzimmer

Was kann ich tun, wenn mein Kind untréstlich
weint oder trotzt oder. . . und mich eigene schwierige
Erfahrungen aus der Kindheit einholen? Wie kann
ich flir mein Kind eine sichere Mama sein?

Claudia Weissinger-Sonntag
Psychotherapeutin fir Kinder- und Jugendliche |
Psychologische Familien- und Lebensberatungs-
stelle |Caritas UIm-Alb-Donau

Mi | 12.10. | 10:00 —11:30 Uhr
wahrend des Miitter-Baby-Cafés

SELBSTHILFEGRUPPE

Migréne
DIE MIGRANE SELBSTHILFEGRUPPE ULM
UND DIE MIGRANE LIGA DEUTSCHLAND
E.V. STELLEN SICH VOR:

Wer sind wir und was machen wir?

Wie funktioniert eine Selbsthilfegruppe?

Wir bieten ausreichend Zeit fiir Fragen und
personliche Gesprache.

Lucia Baumann | Regionalleitung Stid der
Migréne Liga Deutschland e.V. und SHG Ulm

Mi | 19.10. | 18:30 — 20:00 Uhr

Mit Kleidung die Welt FAIRGndern?

Das Ende der textilen Kette und dem Konzept
der SECONTIQUE. Méglichkeiten bei der
Weitergabe gebrauchter Textilien am Beispiel
von FairWertung und dem Konsum von Second
Hand Mode.

Regina Hagmann-Kuttruf | Bereichsleiterin
Second Hand Shops der Aktion Hoffnung
Rottenburg-Stuttgart e.V.

Di | 25.10.| 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Frauenfriihstiicks

Fragen an die Frauenarztin?
Welche Zusatzuntersuchungen sind unbedingt
notwendig? Was und wann muss ich zahlen?
Weitere Fragen dirfen gerne gestellt werden.

Dr. Ingrid Krickl-Kohler
Frauendrztin | Ulm

Il Mi|26.10. | 14:00 - 16:00 Uhr
Inseltreff Weststadt | B'scheid 1 | Ulm

Gesunde Zahne - kein Problem!

Sie erfahren die Tipps und Tricks der Zahnge-
sundheit in Theorie und Praxis.

Frau Ivic-Aich | Zahnmed. Fachangestellte|
Fachfrau fiir Gruppenprophylaxe | Team der
Arbeitsgemeinschaft Jugendzahnpflege Ulm

Mi | 09.11.] 10:00 — 11:30 Uhr
wahrend des Miitter-Baby-Cafés




Arm - aber sexy?

Der demografische Wandel ist in vollem Gange,
die Alterspyramide andert sich und damit die zu
erwartende Rentenhdhe. Auch der Zeitpunkt,
wann wir kiinftig in Rente gehen diirfen, steht
nicht mehr absolut fest. Umso wichtiger ist es,
Vorsorgealternativen fiir den Altersruhestand
zu entwickeln und personlich gut aufgestellt zu
sein. Aber wie?

- Wie funktioniert eigentlich die staatliche
Rente und welche Abzlige kommen im Alter
zum Tragen?

- Welche Anlagemdglichkeiten machen Sinn?

- Wann, wie und womit sollte der gesetzlichen
Versorgungsliicke entgegengewirkt werden?

- Worauf sollte im eigenen Lebenslauf geachtet
werden.

| Diplom-Verwal-
tungswirtin (FH) und Politikwissenschaftlerin

wahrend des Café weiblich
Kinderbetreuung wird angeboten

Versinken wir im Abfall?

Deutschland liegt europaweit auf Platz 5, wenn
es um die Abfallmengen geht: 609 kg Abfall pro
Kopf haben wir 2019 produziert, was deutlich
iber dem EU-Durchschnitt von 502 kg liegt.
Welche dkologischen und gesellschaftlichen
Probleme verursachen die Abfalle, wo kommen
sie her, und wo gehen sie hin? Und vor allem:
Was kénnen wir als Einzelperson tun, um unsere
Mllmengen zu reduzieren?

| Dipl. Physikerin
Leiterin des Agenda-Biros | Stadt Ulm

nach Café weiblich

e komm rein, sei da, mach mit e

Café weiblich o6ffnet am 27.4.2022 wieder seine Tiiren.
Mit neuer Uhrzeit immer mittwochs von 15:00 bis 17:00 Uhr .
Wir wollen uns treffen, plaudern, austauschen, informieren.

Wir freuen uns auch auf Frauen die Lust haben, zu spielen,
Hobbys mit anderen Frauen teilen oder sich ungestért mit
der Freundin treffen wollen. Neben der Begegnungszone
stehen die Tlren weiterer Raume offen.



ERNAHRUNG KREATIVITAT

Spannende Babyzeit "WOMAN — NOW"

Gesunde Ernahrung - 1. Lebensjahr

14

Madchen-FuBball

Hallo Madels!
Lust auf Kicken?

Dann kommt doch mal
zum FuBballtraining vorbei!

Wer? Wo? Was? Wie?

Wir sind ein buntgemischtes Madchenteam,
bei dem Spall am Spiel im Vordergrund steht.
Wir freuen uns Uber neue Mitspielerinnen

ab 8 Jahre. Wir trainieren das ganze Jahr!

April bis Oktober
ESC-Sportplatz beim Edeka-Center
(fritherer Marktkauf)
Einsteinstrasse 48 | Ulm

Mo und Mi | 17:00 — 18:30 Uhr

November bis Mérz

Kuhberghalle | Halle 4 | RémerstraBe | Ulm
Mi | 17:00 — 18:00 Uhr

Treffpunkt Umkleideraum 8 | 16.45 Uhy

Die ersten vier Wochen kénnen zum Schnuppern
genutzt werden. Danach erfolgt eine Anmel-
dung, woraufhin ein Jahresbeitrag von 80 €
sowie eine einmalige Geblihr von 20 € bezahlt
werden missen.

Fiir Madchen mit Lobby-Card zahlt der Verein

. Sport fir alle” den Jahresbeitrag.

Informationen zum Training erhaltst Du bei Silvia Delfmann

A

NN

Mobil 0176/98 483100 | Telefon 07348/2509079 | s.delfmann@web.de
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Radfahrkurs

In entspannter Atmosphare haben Sie die
Mdglichkeit, in kleinen Schritten Radfahren zu
lernen. Ein Kurs fiir Frauen, die sich eigenstan-
dig und unabhangig bewegen wollen.

Hatice Sirin

Frihjahr:
Il Sa|9:00 - 12:00 Uhr

30.04. | 07.05. | 14.05. | 21.05.
28.05. | Verkehrsiibungsplatz
04.06. | Radausflug nach Blaustein

40 € | 30 € Lobby-Card
Treffpunkt Sie'ste

Herbst:
Il Sa|9:00 - 12:00 Uhr

24.09.101.10.] 08.10. | 15.10.
22.10. | Verkehrsiibungsplatz
29.10. | Radausflug nach Blaustein

40 €| 30 € Lobby-Card
Treffpunkt Sie'ste

Lachen und Bewegen im Freien!

Die Wissenschaft fand heraus, dass unsere Ge-
sellschaft zunehmend weniger lacht. Wie geht
es eigentlich lhren Lachmuskeln? Wann haben
Sie das letzte Mal lauthals und aus tiefstem
Herzen gelacht? Seit fast zwei Jahren lachen
wir noch weniger, denn Corona hat uns fest
im Griff: Ausgangsbeschrankungen, weniger
Kontakt zu anderen Menschen, die Angst vor
dem Virus, Vertrauensverlust.

Wir starten in den Tag mit Dehn-, Atem- und
Lach-Ubungen. Schon wenige Minuten spater
zeigt sich positive Wirkung. Das besondere
dabei ist, dass laut Lachen erwiinscht ist!

Laura Hornung | Lachyoga Trainerin |
Grafik-Designerin | Neu-Ulm

B Fr|9:00 - 9:45 Uhr
29.04. - 15.07. - 1. Kurs
16.09. - 02.12. - 2. Kurs

je 10x | 40 €| 30 € Lobby-Card
Einzelne Teilnahme fiir 5 € auch maglich.

Bitte etwas zu trinken mitbringen.
Treffpunkt Weststadtpark

Sie'ste Nordic-Walking
Zusammen reden und lachen und sich dabei
an der frischen Luft bewegen!

Ein bis zweimal wochentlich

Il Mo | 18:00 - 19:30 Uhr
Winter: 16:00 - 17:30 Uhr
Treffpunkt Bildungshaus Ulmer Spatz

Il Mi|17:00 - 18:30 Uhr
Treffpunkt Soflingen Klosterhof

Kontakt | Birgit Reif3 | bimare 1@gmx.de
oder Ubers Sie'ste Telefon 0731/335 34




A Bewegung
Schwimmkurse | Kinder 6—9 Jahre

Friih Gbt sich...
Gemeinsam schwimmen lernen mit SpaB und
Freude.

Fachfrauen des DLRG

Mi | 26.01. - 06.04. | 18:00 — 19:00 Uhr
Mi | 27.04.—13.07.| 18:00 — 19:00 Uhr
Mi | 28.09. - 07.12. | 18:00 — 19:00 Uhr

10x [120€ | Anmeldung im Sie'ste

B Jorg-Syrlin-Schule
Schwimmhalle | Marchenweg 15 | Ulm

Schwimmkurse fir Frauen

Wasserangste, Schamgefiihle, reife Kérper sind
keine Griinde, um nicht zu schwimmen.

Wir bieten Ihnen einen Schwimmkurs, an dem
nur Frauen teilnehmen.

Fachfrauen des DLRG

Mi | 26.01. - 06.04. | 18:00 — 19:00 Uhr
Mi | 27.04.—-13.07. | 18:00 — 19:00 Uhr
Mi | 28.09. - 07.12. | 18:00 — 19:00 Uhr

10x | 150€ | Anmeldung im Sie’ste

Bitte mitbringen:
Schwimmkleidung, Mut und eine Freundin

B Jorg-Syrlin-Schule
Schwimmhalle'| Mdrchenweg 15 | Ulm

Schwimmkurse | Kinder 6—9 Jahre

Friih Ubt sich ...
Gemeinsam schwimmen lernen mit SpaB und
Freude.

Steffen-Andreas Kraft | ausgebildeter
Schwimmtrainer des SSV Ulm 1846 e.V.

Friihjahr

Di| 11.01.-22.03.] 17:30 — 18:30 Uhr
Di | 05.04. - 28.06. | 17:30 — 18:30 Uhr
Herbst

Di|20.09.-29.11.| 17:30 — 18:30 Uhr
(nicht in den Schulferien)

10x | Anmeldung im Sie'ste
Kostenloses Angebot fiir Kinder mit Lobby-Card
in Kooperation mit der Schwimmsportabteilung

des SSV Ulm 1846 e.V.

B Martin-Schaffner-Schule
Lehrschwimmbecken | FrauenstraBe 99 | Ulm

wahrend der Frauenbadezeiten
Gelenk- und Ganzkérpertraining zur Muskel-
kraftigung und Aktivierung des Herz-Kreis-
laufsystems.

Susanne Mayer | Sport- u. Gymnastiklehrerin
Mo | 10.01.—21.03.] 10.45— 11.30 Uhr 1. Kurs
Mo | 25.04.—11.07.] 10.45— 11.30 Uhr 2. Kurs
Mo | 19.09.—05.12.] 10.45— 11.30 Uhr 3. Kurs
B Westbad | Moltkestrasse | Ulm

10x | 50 €| 40 € Lobby Card

+ Eintritt fUrs Schwimmbad

Einzelne Teilnahme flr 5 € auch moglich

wahrend der Frauenbadezeiten

Susanne Mayer | Sport- u. Gymnastiklehrerin
Begleitung und Kontakt | Rukiye Kaplan
Mobil 0179/410 33 46 | rukiyekaplan@gmx.de

Mo | 25.04.—11.07.] 11:30 — 12:30 Uhr
Mo | 19.09. - 05.12.] 11:30 — 12:30 Uhr

B Westbad | Moltkestrasse | Ulm
10x | 40 €| 30 € Lobby-Card
+ Eintritt furs Schwimmbad

Frauenschwimmen
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Weststadt

Sie'ste | Madchen- und Frauenladen

MoltkestraBe 72 | 89077 Ulm
Telefon Sie'ste 0731/335 34

info@sieste.de | www.sieste.de

Kooperationspartner*innen

LANDRATSAMT

ALB-DONAU-KREIS

UNIVERSITATS- UND
REHABILITATIONSKLINIKEN ULM
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Forder*innen und Sponsor*innen

Stadt Ulm
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Inseltreff Weststadt Ulm
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