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Das Biirgerhaus -

das Mehrgenerationenhaus der Stadt Ingolstadt

Das Biirgerhaus ist das Mehrgenerationen-
haus der Stadt Ingolstadt und besteht aus
dem Biirgerhaus Alte Post und dem Biir-
gerhaus Neuburger Kasten im Zentrum der
Stadt. Die Einrichtung hat die Aufgabe, das
birgerschaftliche Engagement zu férdern
und die Begegnung von Jung und Alt zu er-
moglichen.

Was bietet das Biirgerhaus?

In beiden Hausern finden Sie ein breites
Spektrum an Angeboten fir die unterschied-
lichsten Altersgruppen - vom Kleinkind bis
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zum Senior. Die meisten der Veranstaltun-
gen werden von biirgerschaftlich Engagier-
ten aller Generationen selbst organisiert
und sind fir jeden offen. Das Programm
umfasst vielseitige Themenbereiche.

Was kostet das?

Die meisten Veranstaltungen im Biirger-
haus werden von birgerschaftlich Aktiven
geleitet und sind deshalb kostenlos. Bei
Kursen wird ein Beitrag erhoben. Die Ein-
trittspreise der einzelnen Veranstaltungen
entnehmen Sie bitte diesem Programm-
heft.




Muss man sich anmelden?

Sollte eine Anmeldung erforderlich sein, ist
dies bei der jeweiligen Veranstaltung ver-
merkt. Ist diese bereits belegt, kénnen Sie
sich gerne auf eine Warteliste setzen las-
sen.

Selbst aktiv werden im Biirgerhaus?
Das Biirgerhaus bietet Beratung und Un-
terstiitzung fur Ihr Engagement. Weitere
Infos unter buergerhaus-ingolstadt.de und
buergerhaus@ingolstadt.de

Biirgerhaus Alte Post (AP)
Kreuzstr. 12, 85049 Ingolstadt

Biirozeiten:

Mo-Do: 8:30 bis 12:30 & 13:30 bis 17:00 Uhr
Fr: 8:30 bis 13:00 Uhr

Tel. (0841) 305-50051

Biirgerhaus Neuburger Kasten (NK)
Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt

Biirozeiten:

Mo-Do: 8:30 bis 12:30 & 13:30 bis 17:00 Uhr
Fr: 8:30 bis 13:00 Uhr

Tel. (0841) 305 - 5 00 31

Seniorenbiiro

Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt, Senioren-
biro-Leitstelle (1.0G), Telefon-Nr.: (0841)

3 05 - 5 00 31, buergerhaus-ingolstadt.de
E-mail: seniorenbuero@ingolstadt.de

Pflegestitzpunkt Ingolstadt

Tel.: (0841) 305 - 5 00 40 | Mo - Di: 9:00
- 12:00 & 14:00 - 16:00 Uhr, Mi: geschlos-
sen, Do: 9:00 - 12:00 & 14:00 - 18:00 Uhr,
Fr: 9:00 - 12:00 Uhr

Freiwilligenzentrum Ingolstadt

Tel. (0841) 3 05 - 5 00 60 | Mo und Do: 9:00
- 12:30 & 13:30 - 15:00 Uhr; Di und Mi: 9:00
-12:30 Uhr

Neuburger

Kasten
Fechtgasse 6
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Liebe Ehrenamtliche und Freunde des

Biirgerhauses,

wie Sie sicherlich schon aus der Presse er-
fahren haben, ist die finanzielle Situation
der Stadt Ingolstadt angespannt und alle
Amter sind gezwungen, erhebliche Spar-
maBnahmen zu ergreifen und zugleich die
Einnahmen zu steigern.

Auch wir im Birgerhaus missen uns die-
ser Verantwortung stellen und erhohen
daher die Gebiihren fir unsere Angebote.
Zugleich erheben wir eine Verwaltungs-
pauschale von 25 Euro pro programmier-
tem Schlissel, welchen eine Gruppe be-
notigt. Auch fiir Umprogrammierungen
auf Wunsch der Gruppe wird in Zukunft
eine Kostenpauschale erforderlich.

Diese Entscheidung ist uns nicht leicht-
gefallen, da es unser Ziel ist, fiir alle In-
golstadterinnen und Ingolstadter ein at-
traktives und erschwingliches Angebot
bereitzustellen. Daher bekommen Inha-
ber des IngolstadtPasses ab 2025 erma-
Bigte Kursgebiihren.
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Die Preissteigerung ermdglicht uns, auch
in Zukunft qualitative Angebote fiir Sie zu
entwickeln und wir hoffen, Sie auch wei-
terhin im Birgerhaus begriBen zu dirfen.

A
Ay

Silvia Leithner und Wiltrud Nosse

Leitungen des Biirgerhauses

Neue Telefonnummern

Bitte beachten Sie: Ab Januar andern sich
unsere Telefonnummern im Birgerhaus.
Sie erreichen die neuen Nebenstellen iiber
die zentrale Nummer (0841) 305 gefolgt
von der jeweiligen Durchwahl. Wir freuen
uns auf lhren Anruf!



Alte Post, Kreuzstrale 12

Zentrale Telefonnummer 50051
Nosse Wiltrud (Leiterin) 50050
Demmel Simone (Verwaltung) 50051
Mahrhofer Monika 50052
(Kreativ & Freizeit)

Fritsch-Hornung Jeanette 50053
(Familienbildung)

Werner Anja 50054
(kidnetting)

safar Diana 50055
(Mehrgenerationen-Projekte)

Hesse Elke 50056

(Familienbildung / Ehrenamt)

Freiwilligenzentrum, KreuzstraBle 12

Zentrale Telefonnummer 50060
Striegl Franziska 50061
(Bayerische Ehrenamtskarte)

Hilton-Ganter Annika 50062
Neuburger Kasten, Fechtgasse 6

Zentrale Telefonnummer 50031
Leithner Silvia (Leiterin) 50030
HuberElke (Verwaltung) 50031
AischTanja (Verwaltung) 50033

Hofweber Julia 50032
(Seniorenbiiro)
Diitting Daniela 50034
(Seniorenbiiro)
Then Anne 50035

(Seniorenbiiro/Selbsthilfe/Gesellschaft)

Klaebe Gerhard
(Hausmeister)

(0173) 8 86 82 11

Pflegestiitzpunkt, Fechtgasse 6

Zentrale Telefonnummer 50040

Neues im Biirgerhaus
Kinderyoga-Kurse

Ab Januar 2025 starten im Birgerhaus
Alte Post zwei Kinderyoga-Kurse fiir Kin-
dergarten- und Grundschulkinder. Die
Kurse finden montagnachmittags statt
und richten sich nach den Bediirfnissen
der Kinder. Denn Ziel ist es, Spall am Yoga
zu haben. Weitere Infos auf Seite 34 im
Programmheft.
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Lust auf eine kreative Auszeit?

Erleben Sie Farbe, Entspannung und Krea-
tivitdt im Ausdrucksmalerei-Workshop -
ganz ohne Druck und Plan. 0Ob Sie bereits
kunstlerisch tatig sind oder Ihre Kreativi-
tdt neu entdecken mochten: Hier kommt
Farbe zur Geltung. Das Birgerhaus bietet
zwei Termine: dienstagvormittags fir eine
entspannte Entfaltung zwischendurch oder
freitagabends als perfekten Ausklang nach
einer stressigen Woche. Alle Infos finden
Sie im Bereich ,Kreativ und Freizeit” hinten
im Heft auf Seite 62. Gonnen Sie sich eine
Auszeit und seien Sie dabei!

Neu! DIY Plotterwerkstatt - ein
kreatives Highlight

Verleihe deinen Ideen eine personliche
Note in unserer DIY Plotterwerkstatt! Ge-
stalte mit dem Schneidplotter individuel-
le T-Shirts, Karten, Deko-Elemente oder
Aufkleber. Materialien und Unterstiitzung
von erfahrenem Fachpersonal stehen be-
reit. Sei dabei - jeden ersten und dritten
Donnerstag im Monat von 16:00 bis 18:00
Uhr.
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Alle Details findest du im Heft unter Kre-
ativ & Freizeit auf Seite 67.

Neu-Ruhestandler heien jetzt
Ruhestandler

Die Burgerhausgruppe Neu-Ruhestandler
hat sich in Ruhestandler umbenannt. Da-
mit sollen sich alle in der nachberuflichen
Phase angesprochen fiihlen, sich mit dem
Programm auseinander zu setzen und sich
eventuell auch anzuschlieBen. Inhaltlich
andert sich nichts; die Ruhestandler blei-
ben eine selbstorganisierte Gruppe ohne
Vorstand, die von den Ideen der Gruppen-
mitglieder lebt.

Jeder und jede kann sich mit den eigenen
Vorstellungen einbringen und Aktivitaten
planen. Von gemeinsamen Wanderungen
tiber Museumsbesuche oder auch Fahrten,
die Angebote sind bunt und vielfaltig wie
die Gruppe selbst. Neue Interessierte sind
beim monatlichen Treffen jeden zweiten
Montag im Monat um 15:00 Uhr in der
Cafeteria des Biirgerhauses jederzeit will-
kommen.



Disco ,,Oldies fiir Oldies”

Die beliebte Disco ,0ldies fiir Oldies”, die
von den Ruhestandlern ins Leben gerufen
und organisiert wird, muss derzeit leider
pausieren. Sobald die Veranstaltung wie-
der aufgenommen werden kann, wird
dies Uber die Tagespresse und iiber Aus-
hadnge in den Birgerhdusern publiziert.
Die Disco ,,0ldies fiir Oldies” ist eine Ver-
anstaltung fur jeden Musikbegeisterten
ab 55 Jahren.

Neue Gesichter im Team

(

Seit September dirfen wir Jolina Stein im
Rahmen des Bundesfreiwilligendienstes
in unserem Team begriiBen. Seit Oktober
unterstitzt uns auerdem Elke Hesse als
padagogische Mitarbeiterin. Wir freuen
uns sehr tber die Verstarkung und heiflen
beide herzlich willkommen!

Gesuche:

Ehrenamtliche fiir Patenschaften
an Schulen

Das Biirgerhaus vermittelt seit vielen Jah-
ren, in Kooperation mit den Grund- und
Mittelschulen ,Auf der Schanz” und der
Grundschule Friedrichshofen, Patenschaf-
ten zwischen Ehrenamtlichen und Schul-
kindern bzw. Jugendlichen.

Freiwillige unterstitzen wochentlich ein
zugeordnetes Kind an der Schule beim
Spracherwerb und beim Aufbau von Lese-
und Lernkompetenzen; bei Mittelschul-
Patenschaften auch auf dem Weg zu Prak-
tikum, Schulabschluss und Ausbildung.
Das Ehrenamt erganzt den Unterricht und
wird vom Team der Jugendsozialarbeit,
den Lehrkraften und einer Ansprechpart-
nerin im Biirgerhaus begleitet. Regelma-
Bige Schulungen unterstitzen die Ehren-
amtlichen in ihrer Tatigkeit.

Interessierte melden sich bitte unter

mgh@ingolstadt.de oder (0841) 3 05 -
500 55.
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Blickpunkt Auge - Rat und Hilfe
bei Sehverlust

Eingliederungshilfe und Hilfe
zur Pflege

Erganzende unabhdngige
Teilhabeberatung

Friedensraum - Gruppentreffen
Gewaltfreie Kommunikation

Hospizverein Ingolstadt
Sprechstunde

Informationen zu juristischen
Fragen

Mediation

Mentale Gesundheit
Pflegeberatung

Psychosoziale Beratung
Rhetorikkurs fiir Ehrenamtliche
Seniorenbiiro

Sozialberatung fiir italienische
Mitbiirger

Stammtisch Engagierte Stadt
Vortrage des Vereins Tusch
Vortragsreihe Pflegestiitzpunkt
WeiBer Ring - Gruppentreffen

Beratung

& Soziales
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Im Birgerhaus werden vielfdltige Bera-
tungsleistungen tber hier titige Vereine
und Initiativgruppen angeboten. Bera-
tung wird geleistet in personlichen Krisen,
beim Ubergang in eine neue Lebenspha-
se, in Fragen der Partnerschaft oder bei
der Konfliktlésung. Die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter des Biirgerhauses leisten
dariber hinaus Beratung in allen Fragen
des Biirgerschaftlichen Engagements.

Bayerischer Blinden- und
Sehbehindertenbund e.V.
Blickpunkt Auge - Rat und Hilfe bei
Sehverlust: (NK) jeden letzten Dienstag im
Monat von 09:00 bis 16:00 Uhr

Die Beratung durch den Bayerischen Blin-
den- und Sehbehindertenbund e.V. findet
als zusatzliches Beratungsangebot des
Pflegestitzpunkts statt.

Informationen und Anmeldung: bbsb.org,
info@bbsb.org und (089) 55 98 80

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 10

Bezirk Oberbayern
Eingliederungshilfe und Hilfe zur Pflege:
(NK) jede Woche, Donnerstag von 10:00 bis
12:00 Uhr

Die Beratung durch den Bezirk Oberbay-
ern findet als zusatzliches Beratungsan-
gebot des Pflegestiitzpunkts Ingolstadt
statt.

Informationen: bezirk-oberbayern.de

EUTB

Erginzende unabhdngige Teilhabebera-
tung: (NK) jeden letzten Donnerstag im Mo-
nat von 14:00 bis 17:00 Uhr

Die EUTB berat unter anderem zu den The-
men Schwerbehinderung, Reha-Leistun-
gen, Hilfsmittel, Frihforderung, Freizeit-
gestaltung und Rente.

»EUT

Erganzende unabhanglge
Teilhabeberatung




stammtisch Engagierte Stadt: (NK)
25.02.2025 von 17:00 bis 19:00 Uhr

Diese Veranstaltung bietet die Gelegen-
heit, sich mit anderen freiwillig Enga-
gierten sowie dem Team des Freiwilli-
genzentrums bei Snacks und Getranken
auszutauschen. Der Stammtisch findet im
Birrgerhaus NK in barrierefreien Raumlich-
keiten statt, eine induktive Horanlage ist
vorhanden. Anmeldungen sind bis zum 17.
Februar maglich.

Die Kunst des (freien) Redens - Rhetorik-
kurs fiir Ehrenamtliche: (NK) 14.05.2025
von 17:00 bis 19:30 Uhr

So mancher Mensch behauptet von sich:
~Reden kann ich nicht. Das liegt mir nicht
und ich bin auch vollkommen unbegabt
dazu.” Und damit hat er bereits eine klei-
ne Rede dariiber gehalten, dass er nicht
reden kann. Wie paradox! Wer sprechen
kann, kann auch das Reden lernen - mit
den richtigen Grundlagen und Ubung.
Wichtige Bausteine sind Atem-, Sprech-,
Rede- und Vortragstechnik. Entscheidend
ist nicht nur, was gesagt wird, sondern

auch wie. Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, Schreibutensilien und ein Getrank.
Referentin: Vicky Miller-Toussa, Schau-
spielerin, Freie Rednerin, Kinderbuchau-
torin und Reporterin/Moderatorin bei TV
Ingolstadt. Anmeldungen sind bis zum 05.
Mai moglich.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 62 oder
freiwilligenzentrum@ingolstadt.de

GEMEINSAM FUR INGOLSTADT

Gruppentreffen: (AP) jeden zweiten und
vierten Mittwoch im Monat von 14:30 bis
16:00 Uhr

Wir sind eine einzigartige Gruppe, die lh-
nen hilft, korperliche und geistige Heraus-
forderungen zu meistern. Unsere Mission
ist es, lhnen kostenfreie Werkzeuge und
Techniken zur Verfiigung zu stellen, mit
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denen Sie tber sich hinauswachsen und
ein tieferes Verstandnis fir sich selbst und
lhre Mitmenschen entwickeln kénnen.

Informationen: weltfriedensraum.de oder
info@weltfriedensraum.de

Ubungsgruppe: (AP) jeden dritten Dienstag
im Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Sie kennen die Grundlagen der gewalt-
freien Kommunikation und die Idee be-
geistert Sie? Gleichzeitig machen Sie die
Erfahrung, dass es noch schwierig ist,
diese im Alltag zu leben? Die Pfade ge-
wohnter Verhaltensmuster zu verlassen,
ist nicht einfach. Die Gruppe bietet Ihnen
die Maglichkeit, im Kreise Gleichgesinnter
zu Gben.

offener Ubungsabend - Dyaden Medita-
tionen: (AP) jeden zweiten Donnerstag im
Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Dyaden sind eine Art Gesprachsmeditation,
die in der gewaltfreien Kommunikation an-
gewendet wird. Diese Form des Erzdhlens,
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ohne dabei unterbrochen zu werden, kann
ein tiefes Eintauchen in eigene innere Wel-
ten ermoéglichen. Die Dyade ist auch eine
sanfte Achtsamkeitspraxis, die eine tiefe
Verbindung zum Selbst, zum Gegeniiber
und dem Leben schaffen kann. Der offene
Abend ist fir alle Menschen gedacht, die
sich mit dieser Praxis vertraut machen oder
Erfahrungen vertiefen maochten.

Informationen: menschlich-miteinander.de

sprechstunde: (NK) alle zwei Wochen, Frei-
tag von 09:00 bis 12:00 Uhr ab 10.01.2025

Der Hospizverein Ingolstadt e.V. ist ein ge-
meinntziger Verein, der es sich zur Aufga-
be gemacht hat, Menschen auf ihrem Weg
durch Krankheit, Sterben und Trauer zu be-
gleiten. Die Sprechstunde richtet sich an
Menschen, die eine Begleitung durch den
Hospizverein wiinschen und an Menschen,
die sich vorstellen kénnen, sich ehrenamt-
lich im Hospizverein zu engagieren.

Informationen: info@hospizverein-in.de



Italclub Ingolstadt e.V
Sozialberatung fiir italienische Mit-
biirger: (NK) alle zwei Wochen, Freitag von
14:30 bis 16:00 Uhr ab 17.01.2025

Hier besteht die Maglichkeit der umfas-
senden Beratung fir italienische Mitbiir-
ger rund um biirokratische Angelegenhei-
ten sowie zu diversen Themen hinsichtlich
des Alltags in Deutschland.

Anmeldung: info@italclub.de

Mediation (Regionalgruppe
Ingolstadt)

Biirgersprechstunde: (AP) jeden zweiten
Mittwoch im Monat von 18:30 bis 19:30 Uhr

Die Regionalgruppe ist ein Zusammen-
schluss von Mediatoren aus Ingolstadt
und der Region 10 und bietet eine kos-
tenlose Biirgersprechstunde an. Dabei
konnen sich Menschen beraten lassen,
wenn sie einen Konflikt in der Familie,
unter Kollegen oder in der Nachbarschaft
haben. Die Mitglieder haben eine Ausbil-
dung nach den gesetzlichen Anforderun-
gen absolviert.

Mentale Gesundheit

Ziel ist es, die Methodenkompetenz der
Teilnehmenden zu starken, um besser mit
Alltagsproblemen und Belastungen, be-
ruflich wie privat, umgehen zu kdnnen.
Das personliche Stressempfinden soll re-
duziert, der Kopf freier und das Wohlbe-
finden nachhaltig gestarkt werden. Alle
Veranstaltungen finden in Kleingruppen
von 16:00 bis 18:00 Uhr statt. Die Teilnah-
megebihr betragt 8 Euro (6 Euro mit In-
golstadt Pass) pro Termin.

Anmeldung: buergerhaus@ingolstadt.de

© Foto von Tara Winstead

Coaching: (AP) 21.01.2025
Ziele erreichen! Selbstmanagement ver-
bessern

Coaching: (AP) 04.02.2025

Eigene Potenziale erkennen! Selbstein-
schatzung lernen
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Coaching: (AP) 18.02.2025
Zeitfresser, nein danke! Das eigene Um-
feld betrachten

Coaching: (AP) 11.03.2025
Priorisieren will gelernt sein! Anforderun-
gen gerecht werden

Coaching: (AP) 25.03.2025
Gekonnte Planung! Aufgaben im Griff
haben

Coaching: (AP) 08.04.2025
Was motiviert den Menschen?

Coaching: (AP) 29.04.2025
Entspannter durch verbesserte
Kommunikation

Coaching: (AP) 13.05.2025
Strukturierter denken, planen, handeln

Coaching: (AP) 27.05.2025
Konflikte erkennen und effektiver
bewaltigen

Coaching: (AP) 10.06.2025

Wege zu optimierten Klarungs- und
Konfliktgesprachen.

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 14

Pflegestiitzpunkt Ingolstadt
Pflegeberatung: (NK) Montag, Dienstag
9:00 - 12:00 Uhr und 14:00 - 16:00 Uhr, Donners-
tag 9:00 - 12:00 Uhr und 14:00 - 18:00 Uhr und
Freitag 9:00 - 12:00 Uhr

Pflegestltzpunkt
( Ingolstadt

Pflegeberatung

und -koordination
Vortragsreihe Pflegestiitzpunkt: (NK)
Die Vortragsreihe des Pflegestiitzpunktes
informiert iber verschiedene Themen aus
dem Bereich Pflege. Die Vortrage beginnen
jeweils um 10 Uhr, die Teilnahme ist kos-
tenfrei.

20.02.2025: Beratungsangebote im
Pflegestiitzpunkt

20.03.2025: Vorbereitung einer
Pflegebegutachtung

10.04.2025: Vorsorge vor der Pflegebe-
dirftigkeit durch eine Vorsorgevollmacht

08.05.2025: Pflege daheim



12.05.2025: Versorgungsmoglichkeiten

05.06.2025: Notfalle erkennen und richtig
handeln

Informationen und Anmeldung:
(0841) 3 05 - 5 00 40 oder
pflegestuetzpunkt-ingolstadt.de

jede Woche, Montag bis Donnerstag von 8:30
bis 12:30 Uhr und von 13:30 bis 17:00 Uhr
sowie Freitag von 8:30 bis 13:00 Uhr (NK)

Das Seniorenbiiro des Biirgerhauses ist
eine Anlaufstelle fiir dltere Menschen und
ihre Angehérigen, die aktiv am gesell-
schaftlichen, sozialen und kulturellen Le-
ben teilnehmen mochten. Es unterstitzt
sie dabei, ein selbststandiges und selbst-
bestimmtes Leben zu fiihren und legt
grofBen Wert auf individuelle Bediirfnisse.
Das Seniorenbiiro fungiert zudem als Lot-
se, der bei Bedarf an andere Fachstellen
in Ingolstadt vermittelt. Soziales Enga-
gement und Gemeinschaft sind auch im
Alter wichtig und gehdren zum Aufgaben-
gebiet des Seniorenbiiros. Das Senioren-

biro ist unter der Telefonnummer (0841)
3 05 -5 00 31 zu erreichen. Beratungen
nach Terminvereinbarung!

Treff: (AP) jeden zweiten Dienstag im Monat

20:00 bis 22:00 Uhr
Frauen, die vor, in oder nach einer Tren-

nungs- bzw. Scheidungssituation stehen,
finden beim Treff den Raum zum Kennen-
lernen, zum Informationsaustausch, zum
Erzdhlen und Zuhoren. Die Gruppe wird
von einer Mitarbeiterin des TuSch-Teams
begleitet.

Informationen zu juristischen Fragen:
(AP) jeden zweiten und vierten Dienstag im
Monat 17:30 - 20:00 Uhr

Fachanwaltinnen fir Familienrecht geben
lhnen im Einzelgesprach eine Basisinfor-
mation Gber die rechtlichen Konsequen-
zen einer Trennung und Scheidung. Eben-
so werden Sie auf die zu beachtenden
Gesichtspunkte in IThrem personlichen Fall
hingewiesen.

Anmeldung: info@tusch-ingolstadt.de
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Psychosoziale Beratung: (AP) jede Woche,
Donnerstag 09:00 - 10:00 Uhr und 17:00 -
18:00 Uhr

Im Einzelgesprach mit einer Sozialpadago-
gin oder Psychologin kdnnen Sie iber lhre
Lebenssituation und - gegebenenfalls - die
Ihrer Kinder reden. Zu dieser Beratung ge-
hort es auch, Lésungsansatze fir lhre Pro-
bleme zu erarbeiten und lhre weitere Vor-
gehensweise gemeinsam zu iberlegen.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 68

Telefondienst unter 3 05 - 5 00 68: (AP)
jede Woche, Montag 09:00 - 11:00 Uhr und
Donnerstag 18:00 - 20:00 Uhr
Terminvereinbarungen fir juristische und
steuerliche Informationen sowie psycho-
soziale Beratung.

Vortrage des Vereins Tusch: (AP) jeden
dritten Dienstag im Monat 19:00 - 21:00 Uhr
Der Verein Tusch bietet regelmaRig Vor-
trdge und Workshops zu psychosozialen,
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wirtschaftlichen, juristischen und steuer-
lichen Fragestellungen rund ums Thema
Trennung und Scheidung an.

Informationen: tusch-ingolstadt.de oder
info@tusch-ingolstadt.de

Gruppentreffen: (NK) jeden ersten Diens-
tag im Monat von 18:30 bis 20:30 Uhr, sowie
am 29.04., 27.05. und 24.06.

Der Weile Ring ist ein gemeinnitziger
Verein zur Unterstiitzung von Kriminali-
tatsopfern und zur Verhiitung von Straf-
taten. Er ist eine eigenstandige Hilfsorga-
nisation fiir Kriminalitatsopfer und ihre
Familien.

Bitte beachten: Der 06.05., 04.06. und
02.07. entfallen



Sonja Wiggers
Beraterin des Bezirks Oberbayern
im Pflegestuitzpunkt Ingolstadt

Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt
Telefon: 089 2198-21057
E-Mail: beratung-in@bezirk-oberbayern.de

Sprechtag zu den Sozialleistungen
des Bezirks Oberbayern

Sprechtag: Donnerstag

bezirk goberbayern
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Die Digitalisierung ist aus unserem Alltag
nicht mehr wegzudenken - Streaming-
Dienste, Online-Einkdufe und Social Me-
dia erleichtern und verschonern vielen
von uns das Leben. Dem Biirgerhaus ist es
daher ein wichtiges Anliegen, die digitale
Teilhabe aller Generationen zu starken.
Die Angebote reichen von Handy- und
Computerkursen oder Fragestunden bis
hin zu kreativen Workshops rund um neue
Medien fir Kinder, Teenies und Senioren.
Der Bereich digital & vernetzt soll Lust auf
die digitale Welt machen, Gber Gefahren
des Internets aufklaren, Angste gegen-
iber der Technik abbauen und digitale
Kompetenzen starken.

kid\E | TINGae

Kinderportal der Stadt Ingolstadt

kidnetting.de

Das Kinderportal kidnetting.de des Bir-
gerhauses weist Kindern und jugend-
lichen einen sicheren Weg ins Internet.
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Die Schwerpunkte von kidnetting.de lie-
gen daher in der Aufkldrung sowie in der
kreativen Arbeit mit Medien.

Comicworkshop fiir Kinder: (AP)
05.03.2025 von 13:00 bis 16:00 Uhr und
07.03.2025 von 13:00 bis 17:00 Uhr

Comic- und cartoonbegeistert? Im kid-
netting Workshop besteht die Maoglich-
keit, eine eigene Comic-Figur zu erschaf-
fen oder sogar einen ganzen Cartoon zu
entwickeln. Unter der professionellen
Anleitung des Cartoonisten und Autors
Alexander Pfefferle wird vermittelt, wie
fantasievolle Charaktere erschaffen und
spannende Geschichten zum Leben er-



weckt werden. Die Teilnahmegebiihr be-
tragt 60 Euro, 50 Euro mit Ingolstadt Pass.
Der Workshop richtet sich an Kinder und
Jugendliche im Alter von 9 bis 14 Jahren.

Anmeldung: kidnetting.de

Erwecke deine Geschichte zum Leben:
(AP) 16.05.2025 und 23.05.2025 von 15:00
bis 17:00 Uhr und 17.05.2025 von 10:00 bis
16:00 Uhr

Im Schreibworkshop haben Kinder und
Jugendliche (von 10 bis 14 )ahren) die
Maglichkeit, in die Welt des kreativen
Schreibens einzutauchen und dabei die
digitale Plattform Twine zu entdecken.
In Kleingruppen entwickeln die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer ihre eigenen
Geschichten, die verschiedene Hand-
lungsstrange beinhalten und von den
Lesern interaktiv erlebt werden kon-
nen. Sie konnen ihr bevorzugtes Genre
wahlen, Charaktere entwerfen und
Schaupldtze erfinden. Inspirationsquel-
len wie ChatGPT oder ein Geschichten
Baukasten-Spiel stehen dabei zur

Verfiigung. Kosten: 60 Euro, 50 Euro mit
Ingolstadt-Pass.

Anmeldung: kidnetting.de

Fit fiirs erste Handy: (AP) 10.06.2025 -
13.06.2025 jeweils von 09:00 bis 12:00 Uhr

Der kidnetting-Kurs bereitet Kinder und
Jugendliche auf den verantwortungsvol-
len Umgang mit ihrem ersten Smartphone
vor. Neben den spannenden Mdglichkei-
ten, die ein Handy mit Internetzugang
bietet, wie das Erreichen von Eltern und
Freunden oder der Zugang zu Musik und
Spielen, wird vermittelt, wie sicher und
respektvoll im Netz agiert werden kann.
Themen wie der Schutz der Privatsphare
und der respektvolle Umgang mit ande-
ren stehen unter anderem im Fokus. Denn
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ein neues Handy einfach einzuschalten
und loszulegen ist nur der Anfang! Die
Teilnahmegebiihr betragt 45 Euro, 35 Euro
mit Ingolstadt Pass. Der Workshop richtet
sich an Kinder und Jugendliche im Alter
von 9 bis 12 Jahren.

Anmeldung: kidnetting.de

Sicher ins Netz - Fortgeschrittene: (AP)
14.04.2025 - 17.04.2025 jeweils von 09:00 bis
12:00 Uhr

Wie gehe ich mit Fake News um? Was be-
deutet eigentlich Urheberrecht und wie
kann ich meine Daten schiitzen?
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Der ,Sicher ins Netz - Kurs” des Kinder-
portals kidnetting.de der Stadt Ingolstadt
unterstiitzt die Digital Natives, online die
richtigen Informationen zu finden, Risi-
ken zu erkennen und das eigene Surfver-
halten zu hinterfragen. Fiir die 4-tagigen
Ferienkurse konnen sich Kinder und Ju-
gendliche zwischen 10 und 14 Jahren an-
melden. Die Teilnahmegebiihr betragt 45
Euro, 35 Euro mit Ingolstadt Pass.

Anmeldung: kidnetting.de

QR-Code zum kidnetting
Veranstaltungskalender



Mit freundlicher Unterstiitzung der Sparkasse Ingolstadt Eichstatt

5 Sparkasse
Ingolstadt Eichstdtt

Weil’s um mehr als Geld geht.
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Senioren ins Netz

Die ,Senioren ins Netz” mochten ande-
ren Senioren die Angst vor dem Smart-
phone oder dem Computer nehmen und
insbesondere das Internet naherbringen.
lhr Angebot erstreckt sich von Einzelbera-
tungsstunden bis hin zu Workshops oder
Seminaren zu ausgesuchten Themen. Die
Gruppe sieht ihr Angebot nicht nur als
Wissensvermittlung, sondern auch als
Maglichkeit, soziale Kontakte aufzubauen
und zu pflegen.

Einzelberatung: (NK)

jede Woche, Montag von 10:00 bis 12:00 Uhr
und von 14:00 bis 16:00 Uhr,

Dienstag von 10:00 bis 12:00 Uhr,

Mittwoch von 11:00 bis 13:00 Uhr und Don-
nerstag von 09:30 bis 11:30 Uhr

Individuelle Frage- und Problemstellun-
gen konnen in Einzelberatungen geklart
werden. Kosten: Keine. Bitte beachten:
02.07.2024: Entfallt.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 31
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Kursprogramm im Friihjahr:

Im Frihjahr bieten die ,Senioren ins Netz
wieder diverse Fortbildungen rund um
Smartphone oder Laptops an. Hier ist fir
den Neuling bis hin zum interessierten
Benutzer ein buntes Kursprogramm zu-
sammengestellt. Terminanfragen und An-
meldungen nimmt das Seniorenbiiro des
Birgerhauses ab Montag, 03. Februar,
unter der Telefonnummer (0841) 3 05 - 5
00 31an.

i

Kurse mit einem Termin:

Mit Smartphone und Navi hinaus
in die Natur: (NK)

Dieser Workshop tber Fahrrad- und Wan-
dernavigation soll Frischluftbegeisterte
dazu animieren, neue Touren oder Routen



fir das Fahrrad oder fiir die nachste Wan-
derung zu machen. Auch schone Spazier-
gange fiir Ungeiibte lassen sich hier gut
finden, so dass der nachste Tagesausflug
ein Erfolg wird. Kosten: 4 Euro, mit Ingol-
stadtPass 2 Euro.

Mobile Daten oder WLAN? (NK)

Wie verbinde ich mich mit dem Internet?
Wann brauche ich was und was bedeutet
WLAN? In diesem Workshop werden grund-
legende Fragen geklart, um jederzeit die
technischen Moglichkeiten des eigenen
Smartphones nutzen zu kénnen. Kosten: 4
Euro, mit IngolstadtPass 2 Euro.

Online-Banking leicht gemacht: (NK)

Sparkassen & Co. schlieBen immer mehr
Filialen, so dass Anfahrtswege fiir schnel-
le Uberweisungen oder einen kurzen Blick
auf den Kontostand immer weiter werden.
Wie kann man seine Bankgeschafte be-
quem und sicher von zuhause aus erledi-
gen? In diesem Workshop werden wert-
volle Hinweise gegeben und erste Schritte
aufgezeigt. Kosten: 4 Euro, mit Ingolstadt-
Pass 2 Euro.

Online bezahlen, bar oder Karte? (NK)

Bezahlmoglichkeiten bietet die heuti-
ge Welt in vielen Varianten an. Barzah-
lung stellt fir die meisten kein Problem
dar, aber wie sicher ist das Bezahlen mit
Karte? Welche Voraussetzungen miis-
sen dafir erfillt sein? Welche Bezahl-
systeme sind im Internet verfiigbar? Wie
sicher sind diese und wie kann man sie
nutzen? Dieser Kurs soll alle Fragen rund
um das Thema ,Bezahlen” beantworten.
Kosten: 4 Euro, mit IngolstadtPass 2 Euro.

Einkaufen im Internet: (NK)

Einkaufen im Internet gleicht einem Para-
dies: Hier kann man jedes Produkt finden
und mit einem Klick bestellen. Manche
Onlineshops sind allerdings Kostenfal-
len oder nicht serios, so dass ein Einkauf
schnell zu einer unangenehmen Erfah-
rung werden kann. Dieser Kurs soll karen,
woran man seriose Onlineshops erkennen
kann, wie man Preisvergleiche anstellt
und wie das Einkaufserlebnis im Internet
zu einer sicheren Sache mit Spal8 werden
kann. Kosten: 4 Euro, mit IngolstadtPass
2 Euro.
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Kurse mit zwei Terminen:

Niitzliche Alltagshelfer - welche Apps
brauche ich wirklich? (NK)

Ein Blick in den App-Store und man ver-
zweifelt: Welche Apps sind empfehlens-
wert? Welche machen den Alltag einfa-
cher? In diesem zweiteiligen Workshop
lernen Sie niitzliche Apps kennen, wie
Wetter, Kalender, Miillabfuhr-Erinnerung,
Navigation, usw. Nur far Smartphones
oder Tablets mit Android-Betriebssystem.
Kosten: 8 Euro, mit IngolstadtPass 4 Euro.

Alles iiber WhatsApp: (NK)

In diesem Kurs wird jeder zum WhatsApp-
Experten: Nachrichten verschicken, Fotos
und/oder Anhdnge versenden, Nachrich-
ten zur schnellen Wiederfindung markie-
ren, Emojis verwenden oder einen Status
einstellen. In diesem Kurs bleibt keine
Frage offen. Es soll auch geniigend Zeit
zum Eindiben bleiben, so dass das Ge-
lernte auch praktisch umgesetzt werden
kann. Kosten: 8 Euro, mit IngolstadtPass
4 Euro.
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Kurse mit mehreren Terminen:

smartphone und Internet fiir
Neulinge: (NK) 6 Termine, jeweils
Dienstag und Donnerstag von 10 - 12 Uhr

Dieser Kurs ist gedacht fiir ,Neulinge”,
die mit ihrem Smartphone schon erste
Erfahrungen gesammelt haben. Es wird
insbesondere eingegangen auf die Bedie-
nung und Handhabung von Smartphone/
Tablet, auf Apps und die Nutzung des
Internets. Ebenso wird Wissenswertes zu
Internet und Smartphone/Tablet eine Rol-
le spielen. Sie werden Ihr Gerat im Kurs
einsetzen und Gelegenheit zum Einiiben
der besprochenen Kursinhalte bekom-
men. Kosten: 24 Euro, mit IngolstadtPass
12 Euro.




Grundlagenkurs in Windows: (NK)
5 Termine, jeweils Dienstag

Mit diesem Kurs werden die Grundlagen
fir Windows angesprochen und ausrei-
chend Zeit zum Einiiben geboten. Dieser
Kurs ist fir Teilnehmende, die praktisch
noch keine oder sehr geringe Erfahrung
mit dem Computer haben. Der Umgang
mit der Maus und der Tastatur wird inten-
siv getibt und wir lernen, Programme zu
starten, Dateien zu erzeugen oder abzu-
speichern. Keine Grundkenntnisse erfor-
derlich. Kosten: 20 Euro, mit Ingolstadt-
Pass 10 Euro.

Umgang mit Internet und Email-Program-
men am PC: (NK)
5 Termine, jeweils Dienstag

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die
am Grundlagenkurs teilgenommen haben
oder bereits Erfahrung mit dem Arbeiten
mit Windows haben. Hier wird das Inter-
net und der Umgang mit deren Suchma-
schinen geiibt, sowie ein Einblick in E-Mail
vorgestellt. Kosten: 20 Euro, mit Ingol-
stadtPass 10 Euro.

Senioren ins Netz

Haben Sie ein Handy, aber noch
viele offene Fragen? Kommen Sie
ins Seniorenblro im ersten Stock
des Neuburger Kastens und lassen
sich einen kostenlosen Einzelbera-
tungstermin geben.

Oder haben Sie Interesse an einer
ehrenamtlichen Mitarbeit bei der
Gruppe ,Senioren ins Netz“? Spre-
chen Sie uns einfach an! Informa-
tionen unter (0841) 3 05-5 00 31.

Bildnachweis: Josh Schlasius
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Das Birgerhaus ist ein beliebter Treff-
punkt fir Familien. In beiden Hausern fin-
den ganzjahrig zahlreiche Angebote statt,
die sich an den verschiedenen Lebens-
phasen von Eltern und Kindern ausrichten
und familiare Bedirfnisse und Wiinsche
beriicksichtigen. Durch die bedarfsbezo-
gene und alltagspraktische Ausrichtung
des Programms leistet das Birgerhaus
einen Beitrag zur weiteren Verbesserung
der sozialen Infrastruktur fir Familien der
Stadt Ingolstadt.

(]
Deutsches
I\ 1 Kinderhilfswerk

Deutsches Kinderhilfswerk
Kontakt- und Informationsstelle: (AP)
Immer zu den Offnungszeiten des Biirger-
hauses.

Hier haben Sie Gelegenheit, das Deut-
sche Kinderhilfswerk kennenzulernen,
Infomaterial zu erhalten oder das Kinder-
hilfswerk mit einer Spende oder Mitglied-
schaft zu fordern. Starken Sie mit uns die
Rechte von Kindern in Deutschland.

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 30

Eltern-Kind-Spielgruppen

Das Biirgerhaus Alte Post bietet Eltern mit
Kindern von sechs Monaten bis drei Jahren
die Maglichkeit, selbstorganisierte Eltern-
Kind-Spielgruppen zu griinden. Seit vielen
Jahren nutzen Eltern diese Gruppen, um
Kontakte zu knipfen, Erfahrungen aus-
zutauschen und oft auch, um eine zweite
Familiensprache zu pflegen.

Den Spielgruppen stehen ein groBes,
kindgerecht eingerichtetes Zimmer mit
vielen Spielmaterialien sowie eine kleine
Teekiiche zur Verfiigung. Kosten: 45 Euro
halbjahrlich, mit Ingolstadt-Pass 35 Euro.

Deutsch-Tschechoslowakisch: (AP) jede
Woche, Donnerstag von 15:30 bis 17:00 Uhr

Japanisch 1 und 11: (AP) jede Woche,
Dienstag von 14:00 bis 15:30 Uhr und von
15:30 bis 17:00 Uhr

Montagnachmittag: (AP) jede Woche,
Montag von 15:30 bis 17:00 Uhr

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 53 oder
buergerhaus@ingolstadt.de



Eltern-Kind-Spielgruppen
mit Anleitung

Das Birgerhaus bietet auch Spielgruppen
mit padagogischer Begleitung an, bei de-
nen Eltern gemeinsam mit ihren Kindern
das Programm mitgestalten konnen.

Durch Fingerspiele, Lieder, Kreativ- und
Bewegungsangebote werden die kogniti-
ve, physische und soziale Entwicklung der
Kinder gezielt unterstitzt und gefordert.

Der strukturierte Ablauf schafft Sicherheit
und Orientierung. Eltern kdnnen Kontakte
knipfen und Erfahrungen austauschen,
wdhrend die Fachkraft beratend zur Seite
steht. Kosten: 94 Euro halbjahrlich, mit In-
golstadt-Pass 75 Euro.

Iwergerltreff Dienstagvormittag I: (AP)
jede Woche, Dienstag 09:00 bis 10:30 Uhr

Iwergerltreff Dienstagvormittag Ii: (AP)
jede Woche, Dienstag 10:30 bis 12:00 Uhr

Iwergerltreff Donnerstagvormittag: (AP)
jede Woche, Donnerstag 10:30 bis 12:00 Uhr

Iwergerltreff Freitagvormittag: (AP)
jede Woche, Freitag 09:30 bis 11:00 Uhr

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 53 oder
buergerhaus@ingolstadt.de

Eltern-Kind-Spielgruppe fiir Vorschulkin-
der zur spielerischen Sprachférderung:
(AP) jede Woche, Freitag von 14:30 bis

16:00 Uhr

Die Gruppe wird von einer padagogischen
Fachkraft und Marchenpadagogin an-
geleitet und mochte durch spielerische
Formen des Sprachgebrauchs die Kom-
munikation und soziale Interaktion der
Kinder fordern und Entwicklungsprozes-
se anstoBen. Sprachanldsse werden z.B.
durch Marchen, Geschichten, Puppenbau,
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Eltern & Kind
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Rollenspiel oder Geschichtensackchen ge-
schaffen und in Form von Reimen, Bewe-
gungsliedern und Fingerspielen kindge-
recht auch mit Bewegung verbunden. Die
teilnehmenden Familien konnen Kontakte
knipfen, sich mit der Fachkraft und unter-
einander austauschen und erhalten Anre-
gungen fir die weitere Sprachférderung
des Kindes zu Hause, damit der Ubergang
vom Kindergarten in die Schule maglichst
problemlos gemeistert werden kann.

Damit die Fachkraft geniigend Zeit fiir die
Forderung jedes teilnehmenden Kindes
hat, ist die Teilnehmerzahl auf finf El-
tern-Kind-Paare begrenzt. Kosten: 94 Euro
halbjahrlich, mit Ingolstadt-Pass 75 Euro.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 53 oder
buergerhaus@ingolstadt.de

Die neuen, angeleiteten Spielgrup-
pen starten im Marz 2025. Fir die-
se nimmt das Birgerhaus unter der
Telefonnummer (0841) 3 05 - 5 00
53 bereits Vormerkungen und An-
meldungen entgegen.
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Fahrradtouren mit Picknick
und Spiel

01.05.2025 (Maifeiertag), 11.05.2025 (Mut-
tertag), 29.05.2025 (Vatertag), jeweils von
10:00 bis 17:00 Uhr

Die Radtouren versprechen fir alle Teil-
nehmenden ein buntes, kindgerechtes
Tagesprogramm mit Sport, ausreichend
Pausen und lustigen Spielen.

In gemiitlichem Tempo auf verkehrsar-
men Wegen werden insgesamt etwa 30
km zuriickgelegt, die in Teilstrecken gera-
delt werden. Kinder mit sicherer Fahrwei-
se aber auch Jingere im Kindersitz oder
Anhéanger sind gerne in Begleitung eines
Erwachsenen willkommen.

Mitzubringen sind ausreichend Getranke
und Brotzeit fiir das gemeinsame Picknick,
ans Wetter angepasste Kleidung, sowie
Wechselkleidung, Sonnen- und eventuell
Regenschutz. Das Tragen eines Helmes
wird dringend empfohlen. Aufsichtspflicht
und Verantwortung liegen wahrend der
gesamten Fahrt bei den Begleitpersonen,
fir eventuelle korperliche oder mate-
rielle Schaden wird keine Haftung iber-



nommen. Start und Ziel ist der Parkplatz
beim ,Radhaus” neben der Saturn-Arena.
Die Teilnehmenden kénnen den Ausflug
flexibel beenden. Bei schlechtem Wetter
missen die Touren entfallen. Kosten: 5
Euro pro Person, 4 Euro mit Ingolstadt Pass

Anmeldung: kidnetting.de

Interessengemeinschaft

Ingolstadter Eltern e.V.
Netzwerktreffen Hochbegabung: (AP)
jeden dritten Sonntag im Monat von 14:00 bis
17:30 Uhr

Beim Spieletreff fur hochbegabte Kinder
werden verschiedenste Gesellschafts-
spiele am Tisch in lustiger Runde auspro-
biert. Dabei konnen sich die Kinder und

Eltern untereinander austauschen und
Kontakte kniipfen.

Informationen und Anmeldung:
hochbegabung@igeltern.de oder
igeltern.de

@ O
Das Biirgerhaus vermietet sein
reichhaltig ausgestattetes Spiel-
zimmer fir Kindergeburtstage
bis zum Vorschulalter.

Terminabsprachen und Informationen
unter (0841) 3 05 - 5 00 51.

L
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Eltern & Kind
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Kinderyoga

Beim Kinderyoga steht der Spaf} im Vor-
dergrund. Der Unterricht orientiert sich
an den Bedirfnissen der Kinder und be-
inhaltet spielerische Kérperiibungen, die
Flexibilitat, Stabilitat und Koordination
fordern. Yoga hilft den Kindern, durch An-
spannung in die Entspannung zu finden,
und starkt Konzentration, Geduld sowie
den Umgang mit Emotionen.

Die Kinder arbeiten als ,Yoga-Team”, wo-
durch Respekt und Teamfdhigkeit gefor-
dert werden. Atemibungen, Meditatio-
nen und Wahrnehmungselemente werden
ebenfalls spielerisch entdeckt.

Die Kurse werden von einer zertifizierten
Kinderyoga-Lehrerin geleitet. Bitte be-
queme Kleidung mitbringen. In den Schul-
ferien finden keine Kurse statt. Kosten: fiir
10 Stunden 45 Euro, mit Ingolstadt-Pass 35
Euro.

Yoga-Iwerge (3-6 Jahre): (AP) jede Woche,
Montag ab 13.01.2025 von 15:00 bis 15:45 Uhr
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Yoga-Trolle (6-10 Jahre): (AP) jede Woche,
Montag ab 13.01.2025 von 16:00 bis 17:00 Uhr

Anmeldung: kidnetting.de

Kreativ- und Kunstwerkstatt
Papier schopfen: (AP) 02.05.2025 von
15:00 bis 17:00 Uhr

Papier zu schopfen macht SpaB8 und ist
ein schones Erlebnis. Es ist sehr umwelt-
freundlich, weil keine chemischen Zu-
satzstoffe hinzugefiigt werden miissen.
GruR3- oder Tischkarten, Lesezeichen oder
Briefpapier - Papier selbst zu schopfen ist
ein Erlebnis fir GroB und Klein und eine
zauberhafte Maglichkeit, sich selbst oder



seinen Freundinnen und Freunden oder
Bekannten ein nachhaltiges Geschenk zu
machen. Friichtetees farben das Papier,
Blutenblatter verleihen ihm auf um-
weltfreundliche Weise eine einzigartige
Struktur.

Speziell zum Mutter- und Vatertag kénnen
die teilnehmenden Kinder ein wunderbar
nachhaltiges Geschenk fir ihre Eltern her-
stellen. Denn an diesem Tag entstehen
aus Altpapier und Papierresten, die mit
verschiedenen Blumensamen vermischt
werden, ganz besondere Saatpapier-Blu-
men und -Herzen zum Verschenken. Kos-
ten: 12 Euro pro Kurseinheit, mit Ingol-
stadt-Pass 9,50 Euro

Anmeldung: kidnetting.de

Knetenwelt: Kunst
und Knete fiir Kids:
(AP) jede Woche,
Samstag stiindlich
von 09:00 bis

13:00 Uhr

i

Wir kleben, formen, spachteln oder ma-
len. Der sinnliche Umgang mit bildne-
rischen und plastischen Mitteln schafft
Erfolgserlebnisse. Mit den verschiedenen
Arbeitsmaterialien eroffnen sich viele
Maoglichkeiten zum kiinstlerischen Gestal-
ten, und jedes Kind kann seine Talente
entdecken und entwickeln.

Wir arbeiten mit viel Freude, aber ohne
Leistungsdruck. Durch verschiedene Fan-
tasiethemen lernen die Kinder unter-
schiedliche Materialien wie z.B. Knete,
Salzteig, Pappmaché, Acrylfarben, Finger-
farben, Bunt- und Bleistifte kennen. Kos-
ten: pro Zeitstunde 5,50 Euro, mit Ingol-
stadt-Pass 4,50 Euro

Anmeldung: (01575) - 2 47 12 68
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Lernspiel-Treff fiir
Grundschulkinder
JLernlowen”-Treff: (NK) jede Woche,
Freitag von 15:00 bis 16:30 Uhr

Beim ,Lernlowen”-Treff unterstitzen
ehrenamtliche Lehrkrafte wochentlich
Grundschulkinder beim Aufarbeiten und
Einiiben des Schulstoffs. In lockerer Atmo-
sphare kénnen die wichtigsten Facher be-
handelt werden. Kosten: keine.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 55 oder
mgh@ingolstadt.de
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Malteser Hilfsdienst e. V.

,Abenteuer Helfen” wird vom Malteser
Hilfsdienst angeboten und richtet sich an
die kleinen Kinder von 6 bis 9 Jahren. Die
Kinder lernen und iben in der Gruppe,
wie sie fir Gefahren sensibilisiert werden,
ebenso wie sie Menschen trosten konnen,
falls sie in eine Gefahrensituation kom-
men. Auch wie sie selbst helfen und eine
einfache Wundversorgung erledigen, wird
in diesem Kurs groes Thema sein. Und
schlielich wird das Absetzen eines Not-
rufes geiibt, damit schnell professionelle
Hilfe kommt. Kosten: max. 20 Euro pro
Kind fiir zwei Kurseinheiten (Bei zu erwar-
tender Bundesforderung ist eine Reduzie-
rung der Gebihr mdglich).

Abenteuer helfen - Kurs 1: (NK)
07.02.2025 und 14.02.2025 von 15:30 bis
17:00 Uhr

Abenteuer helfen - Kurs 2: (NK)
04.04.2025 und 11.04.2025 von 15:30 bis
17:00 Uhr

Anmeldung: kidnetting.de



Mehrgenerationen-Projekte
Freundschaftsbander kniipfen fiir Kinder:
(NK) 01.02.2025 von 10:00 bis 13:00 Uhr
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Unter fachkundiger Anleitung koénnen
bunte Freundschaftsbander in verschie-
denen Mustern und Schwierigkeitsstufen
gekniipft werden. Kinder ohne Vorkennt-
nisse erlernen im Kurs einfache Muster,
wahrend diejenigen mit ersten Grund-
kenntnissen bekannte Knipftechniken
vertiefen kénnen. Angefangene Bander
dirfen natirlich mitgebracht und daran
weitergearbeitet werden. Das Mindest-
alter liegt bei 7 Jahren. Snacks, ein glattes
Kissen und grof3e Sicherheitsnadeln sollten
zum Kurs mitgebracht werden. Kosten: 5
Euro, 4 Euro mit Ingolstadt Pass.

Anmeldung: kidnetting.de

Musikmaduse

Musizieren von Anfang an : (AP)

jede Woche, Dienstag 16:00 - 16:45 Uhr und
17:00 - 17:45 Uhr und Mittwoch stiindlich ab
09:00 bis 11:45 Uhr

Alle Kinder sind musikalisch. Sie haben die
angeborene Fahigkeit zum Singen und zur
rhythmischen Bewegung. Die Musikmau-
se-Kurse laden Kinder ab sechs Monaten
bis zum Vorschulalter und deren Eltern
zum gemeinsamen Musizieren ein. Durch
Singen, Musizieren, Bewegen und Musik-
horen konnen die Kinder ein Gefihl fir die
Schénheit und Wirkung von Musik entwi-
ckeln und erfahren, wie viel Freude Musik
machen kann.

Anmeldung: (0176) 53 65 55 39 bei der
Kursleiterin Astrid Nazarewski
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NefAS
Elterntalk : (NK) jeden dritten Freitag im
Monat von 14:45 bis 15:30 Uhr

Der ,Elterntalk” bietet moderierte Ge-
sprachsrunden fir Eltern zu den Themen
Medien, Konsum, Suchtvorbeugung, Er-
ziehung und gesundes Aufwachsen in
der Familie. Er richtet sich an alle Eltern
mit Kindern bis 18 Jahren. In lockeren Ge-
sprachsrunden erhalten sie Unterstiitzung
fir die Bewaltigung ihres Erziehungsall-
tags. Kosten: Keine.

Informationen und Anmeldung:
nefas-in.com und mgh@ingolstadt.de
(bis Donnerstag vor Termin)

Wickelgelegenheit
(zu den reqularen Offnungszeiten)
P g
Im C-Trakt des Burgerhauses V] PRy
Alte Post sowie im Damen-WC | A
im 1. und 2. Obergeschoss des ‘v
Neuburger Kastens. \ b )
Mit freundlicher Unterstutzung durch « =

(£R BIN 1CH MENSCH
v HEER Kailk 1cH EN
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Offener Familientreff
Austausch, Spiel und SpaB fiir Kinder
und Eltern: (NK) alle zwei Wochen, Freitag
von 14:30 bis 17:00 Uhr

Der Offene Familientreff im Birgerhaus
Neuburger Kasten bietet Austausch, Spiel
und SpaR fir Kinder bis zum Vorschulalter
und deren Eltern. Geschwisterkinder sind
ebenfalls willkommen. Die neu gestalte-
te Spielecke bietet zahlreiche Spielmate-
rialien und Bilderbiicher.

Kinder konnen an gezielten Angeboten
teilnehmen, wahrend die Erwachsenen
die Zeit mit Gesprachen bei Kaffee oder
Kaltgetranken genieflen konnen. Zusatz-
lich steht den Eltern bei Wunsch eine An-
sprechpartnerin mit beruflich padagogi-
schem Hintergrund beratend zur Seite. Es
gibt immer wieder wechselnde Angebote



wie Basteln, Singen, Vorlesezeiten und
sportliche Aktivitaten. Der Familientreff
findet nicht in den Schulferien, an Bri-
ckentagen oder bei besonderen Veran-
staltungen des Biirgerhauses statt.

Termine:

10.01.2025: Fihlen und Riechen

24.01.2025: Rund um den Ball

07.02.2025

21.02.2025: Frihlingsbasteln

21.03.2025: Entspannung

04.04.2025: Ostereier bemalen

02.05.2025: Rund um den Frosch

16.05.2025

27.06.2025: Heute steht die Bewegung
im Vordergrund.

Keine Voranmeldung erforderlich.

offener Schwangerentreff
Austausch unter Schwangeren: (AP)

alle zwei Wochen, Dienstag 10:00 - 11:30 Uhr
ab 14.01.2025

Du bist schwanger - und nun? Dich qua-
len Sorgen, die du bisher nicht kanntest.
Du hast Fragen iber Fragen, aber keine

Gesprachspartnerin, mit der du dich so
richtig austauschen kannst. Und am Ende
der Schwangerschaft kommt die Geburt...

Der Treff bietet eine Plattform, damit du
dich bei einem gem{tlichen Tee mit Gleich-
gesinnten tber all das austauschen kannst.
Wir sprechen ber positive Geburten und
die Vorbereitung darauf, das Wochenbett
und die erste Babyzeit, Stoffwindeln bzw.
windelfrei, Stillen... Bei jedem Treff gibt es
einen kleinen Impuls einer Doula, wie du
deine weitere Schwangerschaft optimal fiir
dich und dein Baby nutzen kannst.

Informationen: (0841) 3 05 - 5 00 53 oder
buergerhaus@ingolstadt.de
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Latin Jazz Dance fir Kinder

Migrantinnen einfach stark
im Alltag (MiA)

Muttersprachliches Vorlesen:

Portugiesisch
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,México de mis amores”

,JTauschRausch”
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omas for future
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Das Birgerhaus ermaglicht vielfaltige
Begegnungen unterschiedlicher Kultu-
ren und bezieht Menschen verschiedener
Herkunftslander und Hintergriinde in die
Programmgestaltung ein. Es fordert den
personlichen Kontakt und den Meinungs-
austausch sowie eine Kultur der gegensei-
tigen Anerkennung und Wertschatzung.
Dabei werden kulturelle Unterschiede
als Chance und Bereicherung betrachtet.
Dariiber hinaus besteht im Biirgerhaus
Gelegenheit, sich mit einer Vielzahl von
aktuellen sozialen und gesellschaftlichen
Themen auseinanderzusetzen. Hierbei
konnen Menschen neue Ideen umsetzen
und an Entwicklungen mitwirken. Be-
sonderes Augenmerk wird aktuell dem
Thema ,Nachhaltigkeit” gewidmet. Die
Einrichtung ist Treffpunkt zahlreicher Ini-
tiativgruppen in diesem Themenschwer-
punkt.
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Afrikaverein
Treffen: (AP) jeden letzten Sonntag im Monat
von 14:00 bis 18:00 Uhr

Der Verein zur Forderung der Integration
von Afrikanern macht es sich zur Aufga-
be, Offentlichkeits- und Aufklarungsarbeit
Uber Afrika zu leisten, die Integration der
in Deutschland lebenden Afrikaner zu for-
dern, Kooperationen mit Vereinen, Orga-
nisationen und Institutionen einzugehen
und den Dialog zwischen Afrikanern und
Deutschen voranzutreiben. Interessierte
sind herzlich willkommen.

Anmeldung:
info@afrikavereiningolstadt.de

amnesty international
Ortsgruppe: (AP) alle zwei Wochen, Diens-
tag 20:00 - 23:00 Uhr ab 14.01.2025

Amnesty International ist eine nichtstaat-
liche und Non-Profit-Organisation, die
sich weltweit fir Menschenrechte ein-
setzt. Grundlage ihrer Arbeit sind die All-
gemeine Erklarung der Menschenrechte



und andere Menschenrechtsdokumente.
Die Organisation recherchiert Menschen-
rechtsverletzungen, betreibt Offentlich-
keits- und Lobbyarbeit und organisiert
unter anderem Brief- und Unterschriften-
aktionen fiir alle Bereiche ihrer Tatigkeit.

Informationen: ai-ingolstadt.de

AMNESTY

INTERNATIONAL

Brasilianische Gemeinschaft
Muttersprachliches Vorlesen:
Portugiesisch: (NK) jeden zweiten Mitt-
woch im Monat von 15:30 bis 17:00 Uhr

Die Vorlesegruppe bietet einen Treff-
punkt fir Eltern, die die Entwicklung der
portugiesischen Sprache bei ihren Kin-
dern fordern und dies auf unterhaltsame,
spielerische Weise umsetzen maochten. In
kindgerechter Umgebung kénnen neue

Freundschaften geschlossen werden. Kos-
ten: keine.

Anmeldung: (0152) 27 65 17 99

Centro Espaiiol de Ingolstadt
Babygruppe Centro Espanol de Ingolstadt
e.V.: (NK) alle zwei Wochen, Dienstag von
11:00 bis 12:00 Uhr ab 07.01.2025

Die Babygruppe des Centro Espanol de
Ingolstadt e.V. ist eine offene Gruppe fir
spanischsprechende Eltern und ihre Babys
bis zu einem Alter von einem Jahr. Beim
14-tagigen, in der Spielecke des Biirger-
hauses Neuburger Kasten, stattfindenden
Treff konnen die Teilnehmenden in Ruhe
das Miteinander genieBen, sich austau-
schen und Zeit gemeinsam mit ihren Ba-
bys teilen. Kosten: keine.

Nahclub: (NK) jeden zweiten Dienstag im
Monat von 18:00 bis 20:00 Uhr

Im Nahclub bietet sich jeden Monat die
Gelegenheit, mit anderen ein neues Hob-
by zu entdecken oder bereits fundierte
Kenntnisse weiter auszubauen. Die Tref-
fen richten sich an Nahbegeisterte mit
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und ohne Vorkenntnisse. Hier werden
Tipps ausgetauscht und DIY-Projekte ver-
wirklicht. Die Kurssprache ist Spanisch.

Sevillanas-Flamenco”: Spanische Folk-
lore: (NK) alle zwei Wochen, Donnerstag von
18:30 bis 20:30 Uhr ab 09.01.2025

Bei den Tanztreffs des Vereins wird
die Spanische Folklore innerhalb der
Gemeinschaft etabliert und gelebt.

sprachkurs: Katalanisch fiir Kinder: (NK)
alle zwei Wochen, Donnerstag von 16:30 bis
17:30 Uhr ab 16.01.2025

Der Katalanischunterricht fiir Kinder zwi-
schen 8 und 12 Jahren bietet eine Mdg-
lichkeit, die Sprache auf spielerische und
unterhaltsame Weise zu iiben und zu
festigen. Geeignet fir Mutter- und Zweit-
sprachler. Kosten: keine

Treffen: (NK) jede Woche, Freitag von 16:30
bis 19:30 Uhr

Iweck des Vereins ist die Unterstiitzung
spanischer Neubirger bei der sozialen
Integration in der Stadt, das Fordern
der spanischen und deutschen Kultur,
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sowie das Bilden von Briicken zwischen
den beiden. Zu diesem Zweck organisiert
die Gruppe eine breite Palette von Akti-
vitaten, um das vielfaltige Spektrum der
Mitglieder abzudecken.

Informationen und Anmeldung:
centroespanoldeingolstadt.de oder
centroespanolingolstadt@gmail.com

Centro
Espaniol
delngolstadt

Deutsch-Russischer
Bildungs- und Kulturverein
Einfiihrung in die Welt Russlands fiir
Kinder: (NK) jede Woche, Samstag von 08:30
bis 13:30 Uhr

Eines der Angebote des Deutsch-Rus-
sischen Bildungs- und Kulturvereins ist
das russische  Samstags-Schulprojekt



(,fussische Schule”) im Biirgerhaus Neu-
burger Kasten fiir Kinder und Jugendliche
von ca. 5 - 15 Jahren. In kleinen Gruppen
werden die Schiiler und Schiilerinnen in
russischer Sprache und Kultur unterrichtet.

Russisch als Fremdsprache fiir Kinder:
(AP) jede Woche, Samstag 08:30 - 14:00 Uhr

Der Deutsch-Russische Bildungs- und Kul-
turverein fordert die Pflege der russischen
Sprache und der reichhaltigen Kulturwelt.

Themenorientierter Stammtisch: (NK)
jeden ersten Donnerstag im Monat von 18:00
bis 21:00 Uhr

Der Deutsch-Russische Kultur- und Bil-
dungsverein setzt sich fir die Volkerver-
standigung zwischen russischsprachiger
und deutscher Bevolkerung in Ingolstadt
ein. Er bietet Hilfe bei der Integration
Russlanddeutscher und russischsprachiger
Migranten.

Informationen: russisch-fuer-kinder.de

English Conversation
Kurs: (AP) jede Woche, Montag von 17:30 bis
18:30 Uhr

English Conversation in a relaxed atmo-
sphere for private use.

Anmeldung: englishconversation@web.de

Griechisch-Deutscher
Kulturverein Ingolstadt und
Umgebung e.V.
Griechisch-Unterricht: (AP) alle zwei
Wochen, Sonntag von 09:00 bis 12:00 Uhr ab
19.01.2025

Der Verein hat sich den kulturellen Aus-
tausch zum Ziel gesetzt. Zum einen geht
es darum, die kulturelle Identitat der ge-
burtigen Griechinnen und Griechen am
Leben zu erhalten und weiterzugeben,
zum anderen soll natirlich das Verstand-
nis fir die deutsche Kultur geférdert wer-
den.
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Italclub Ingolstadt e.V.
Deutsch-Italienische Freundesgruppe:
(NK) alle zwei Wochen, Freitag von 16:00

bis 17:30 Uhr ab 17.01.2025

All diejenigen, die sich fir das Land Italien
begeistern und in einer geselligen Ge-
sprachsrunde ein paar Stunden verbringen
mochten, um italienische Lektiire zu lesen,
tber Gesellschaft, Kultur und Traditionen
zu sprechen, sowie die Eigenheiten der
italienischen Sprache zu entdecken, sind
herzlich eingeladen. Kosten: Keine.

$0S -Hausaufgaben (fiir italienische
Kinder) : (NK) jede Woche, Freitag von 14:30
bis 16:30 Uhr

Ehrenamtliche Lehrkrafte des Vereins bie-
ten kostenlos eine wochentliche Unterstit-
zung bei den Hausaufgaben fiir italienische
Kinder an (auBer in den Ferien). Fiir die
Teilnahme ist ein Vorgesprach erforderlich.

Vereinstreffen: (NK) jeden ersten Sonntag
im Monat von 17:00 bis 19:00 Uhr

Die italienische Gemeinschaft veranstaltet
einen regelméBigen Austausch rund um
alle Vereinsangelegenheiten.

Anmeldung: info@italclub.de
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Japan Club Ingolstadt e.V.
Treffen: (AP) jeden vierten Samstag im
Monat von 14:00 bis 17:00 Uhr

Der Japan Club Ingolstadt e.V. ist eine Com-
munity mit den Zielen, Japaner/-innen und
Japan-begeisterte Personen in Ingolstadt
zu verbinden.

Anmeldung:
japanclubingolstadt@gmail.com

Katalanischer Kulturverein
,Casal Catala” e.V.

Katalanischer Stammtisch: (AP) jeden ers-
ten Freitag im Monat von 17:00 bis 19:00 Uhr

Iweck des Vereins ist die Forderung der



katalanischen Kultur und Sprache, ins-
besondere durch die Organisation von
und Teilnahme an kulturellen Initiativen
und Veranstaltungen. Auch die Unter-
stitzung von Neuankémmlingen aus dem
katalanischen Kulturraum ist Schwer-
punkt, um ihre Integration in Ingolstadt
und in der Region zu fordern.

Tanzgruppe Katalan: (NK) jeden vierten
Sonntag im Monat von 17:00 bis 22:00 Uhr

Informationen: info@casalingolstadt.de

Kroatische Kulturgemein-
schaft

Arbeitskreis und Frauentreff: (AP) jede
Woche, Mittwoch von 10:00 bis 12:00 Uhr

Die Kroatische Kulturgemeinschaft unter-
stiitzt und fordert die Integration kroati-
scher Migrantinnen und Migranten und
deren Familien in Ingolstadt. Es werden
verschiedene soziale und kulturelle An-
gebote vorgestellt und geplant, die das
Leben und Fordern kroatischer Kultur und
Tradition zum Ziel haben. Interessierte

werden herzlich willkommen gehei8en.

Informationen: hkz-croatia-ingolstadt.de,
Facebook: HKZ Croatia Ingolstadt

Lat-IN Asociacion Latino-
americana en Ingolstadt
Folklore (peruanisch/bolivianisch): (AP)
alle zwei Wochen, Samstag von 14:30 bis
16:30 Uhr ab 11.01.2025

Der Kurs bietet die Moglichkeit, die traditi-
onellen Tanze und Musikstile dieser Lander
kennenzulernen und zu erlernen. Kosten:
Keine.

Latin Jazz Dance fiir Kinder: (NK) jede
Woche, Montag von 17:30 bis 18:30 Uhr

Weil Tanzen so viele gute Eigenschaf-
ten mit sich bringt, organisiert Lat-IN e.V.
einen Tanzkurs fur Kinder zwischen 7 und
12 Jahren. Dort bietet sich die Moglichkeit,
neue Freundschaften zu schliel3en, Talente
zu entdecken und die lateinamerikanische
Kultur kennenzulernen. Bis zu zwei kosten-
freie Probestunden sind maglich. Kosten:
Keine fir Mitglieder, fir Nicht-Mitglieder 10
Euro pro Monat.
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Migrantinnen einfach stark im Alltag
(MiA):

»MiA”-Deutschkurse fiur Frauen unter-
stitzen Migrantinnen, ihre Starken zu er-
kennen und ermutigen sie, ihr Leben in
Deutschland selbstbewusst zu gestalten.
Sie beschaftigen sich mit Fragen zu Le-
bensplanung, Alltag, Familie, Gesundheit,
Kindergarten, Schule und mehr. Nebenbei
wird in individuellem Tempo Deutsch ge-
lernt. Die Teilnahme am Kurs umfasst 34
Stunden, Mindestalter 16 Jahre., Kosten:
Keine. Kurstermine nach Anfrage per E-
Mail an lat.in.miakurse@gmail.com

Stammtisch Lat-IN e.V.: (AP) alle zwei
Wochen, Donnerstag von 18:00 bis 21:00 Uhr
ab 23.01.2025

Bei diesen Treffen erfolgt der Austausch
rund um alle Vereinsangelegenheiten.

Anmeldung: info@lat-in.de oder per
WhatsApp (0152) 56 82 09 93
Mehrgenerationen-Projekte
Pflanzen-Tauschregal: (NK)

Nicht mehr bendtigte Stauden, Samen
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und mehr konnen im Pflanzen-Tausch-
regal des Biirgerhauses einen neuen Platz
finden. Es steht im Innenhof des NKs und
ist von Frithjahr bis Herbst wahrend der
Offnungszeiten  kostenfrei zuganglich.
Mitgebrachte Pflanzen bitte beschriften
und nach Bedarf gegen den vorhandenen
Bestand eintauschen.

Informationen: mgh@ingolstadt.de oder
(0841) 305 -5 00 55

Mexikanische Folklore
Tanzgruppe ,,México de mis amores”:
(NK) jede Woche, Montag von 20:00 bis 21:00
Uhr

Die Tanzgruppe ,México de mis amores”
setzt sich dafur ein, die mexikanische
Kultur und kulturelle Wurzeln lebendig
zu halten. Durch ihre Auftritte und tradi-
tionellen Tanze tragen sie dazu bei, das
kulturelle Erbe Mexikos zu bewahren und
zu fordern. Kosten: Tanztraining frei, Kos-
tim kostenpflichtig.

Anmeldung: mgh@ingolstadt.de



GEMEINSAM FUR INGOLSTADT und eine starkere Vernetzung zwischen den Akteuren des birgerschaftlichen Engagements

Willkommen beim Freiwilligenzentrum der Stadt Ingolstadt
»Gemeinsam fiir Ingolstadt”

In unserer Stadt gibt es viele Moglichkeiten, sich zu engagieren, zahlreiche Vereine,
Organisationen und Initiativen stehen zur Auswahl. Unser Ziel ist es, Informationen zu btundeln

anzustoRen, denn gemeinsam kénnen wir mehr erreichen!

Das Freiwilligenzentrum ist eine Kooperation zwischen dem Biirgerhaus der Stadt Ingolstadt und der Freiwilligen Agentur
Ingolstadt e.V. und wird geférdert vom Bayerischen Staatsministerium fuir Familie, Arbeit und Soziales.

« Sie mochten sich freiwillig engagieren? stadt Ingolstadt
« Fuir Ihren Verein oder lhre Einrichtung Freiwillige gewinnen? o

« Als Unternehmen einen Freiwilligentag organisieren? g\bﬁgg%mrhoue
« Sie mdchten die Bayerische Ehrenamtskarte beantragen? ¢

Gerne beraten wir Sie - persénlich im Biiro, telefonisch oder online. FREIWILLIGEN

Zusatzlich bieten wir zielgruppengerechte Projekte, Weiterbildungen AGENTU‘R‘\NGOLSTADT
Freiw zentr
und Veranstaltungen an. pame

Offnungszeiten Kontakt
Mo und Do: 9 - 12.30 Uhr und 13.30 -15 Uhr Biirgerhaus/Freiwilligenzentrum
Di und Mi: 9 - 12.30 Uhr Kreuzstr. 12, 85049 Ingolstadt
E-Mail: freiwilligenzentrum@ingolstadt.de
Gerne kdnnen Sie auch einen Termin auBBerhalb Tel. 0841 305 50062, Engagementberatung: 0841 951 6755
der Offnungszeiten vereinbaren. www.freiwilligenzentrum-ingolstadt.de
s ¥

Bayerisches Staatsministerium fir ¢ lagfa bayernqj a Bayerische 4 *

Familie, Arbeit und Soziales SR, [s] engag\er(esﬂ Ehrenamtskarte
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NefAS
Kegeltreff: (NK) jeden ersten Donnerstag
im Monat von 17:00 bis 20:00 Uhr

Iweck des Vereins ist die Forderung von
Benachteiligten, insbesondere auch aus-
landischer Mitmenschen bei der Bewalti-
gung von Schwierigkeiten im Alltag, bei
der Arbeitssuche und im sozialen Bereich.
Zu diesem Zweck erfolgt sozialpadagogi-
sche und therapeutische Projektarbeit.

Informationen: nefas-in.com

offenes Ohr
Gesprachsangebot: (NK) jede Woche,
Dienstag von 14:00 bis 17:00 Uhr

Das ,Offene Ohr” ist ein Angebot mit eh-
renamtlichen Seelsorgebegleitern der
Malteser. Jeden Dienstag leiht ein Eh-
renamtlicher sein Ohr fur alle Anliegen
- anonym und unvoreingenommen. Die
Gesprache bleiben selbstverstandlich ver-
traulich und es ist auch keine Anmeldung
notig. Raum 25 im NK (Fechtgasse 6) im
zweiten Stock.
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Omas for future
Austauschtreffen: (NK) jeden ersten Diens-
tag im Monat von 18:30 bis 21:00 Uhr

»,0mas for Future Ingolstadt” setzt sich
als Initiative fir eine lebenswerte Zu-
kunft nachfolgender Generationen ein.
Die Gruppe informiert konstruktiv, nied-
rigschwellig und bildhaft tber die Aus-
wirkungen personlicher Konsum- und
Lebensgewohnheiten auf unsere Um-
welt und bietet konkrete individuelle
Losungen an. Im Arbeitskreis sind alle
+klimabewegten” Menschen ab 50 Jahren
herzlich willkommen. Kosten: Keine.

Informationen und Anmeldung:
omasforfuture.de oder
ingolstadt@omasforfuture.de




Reparatur-Café
oOffener Reparatur-Treff: (NK) jeden ersten
Samstag im Monat von 15:00 bis 18:00 Uhr

Im Reparatur-Café zahlt der Nachhaltig-
keitsgedanke. Auf Spendenbasis werden
Kleingerdte, aber auch Fahrrader, Holz-
arbeiten, Textilmaterial, sowie Wand- und
Standuhren wiederaufbereitet. Regelma-
Rig am ersten Samstag im Monat (aufler
im Januar und August) gibt es ein Treffen
der findigen Bastler, zu dem man mit sei-
nem kaputten Hab und Gut kommen kann.
Gemeinsam wird getiftelt und versucht,
dieses wieder zum Leben zu erwecken.
Das Mitbringen von Ersatzteilen und Be-
dienungsanleitungen ist dabei dringend
notig. Die letzte Reparaturannahme er-
folgt jeweils um 17:00 Uhr, ein Haftungs-
ausschluss ist erforderlich. Kosten: Keine.

Informationen: rc-in.hm@gmx.de

3ot

R eparatur Caté

Ingolstadt

Rumanischer Freundeskreis
Kindertreff: (AP) jede Woche, Sonntag von
13:00 bis 17:00 Uhr

Der Rumanische Freundeskreis Ingolstadt
e.V. setzt sich fir die Integration von ru-
manischen Mitbiirgern ein. An der ruma-
nischen Kultur Interessierte sind jederzeit
willkommen.

Anmeldung: info@rf-ingolstadt.de

Spazio Italia

Basisdeutschkurs fiir italienische Mit-
biirger/- innen: (NK) jede Woche, Montag
von 18:00 bis 20:00 Uhr

Der wochentliche Basis-Sprachkurs richtet
sich an italienischsprachige Mitbiirger/-
innen ohne Deutsch-Vorkenntnisse. Ziel
ist es, sich in unterschiedlichen einfachen
Alltagssituationen verstandlich zu ma-
chen. Grammatikregeln werden auf Ita-
lienisch erklart. Kosten: 3 Euro pro Person
pro Termin.
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Incontra Spazio: (AP) 25.01.2025,
22.02.2025, 22.03.2025 und 17.05.2025
jeweils ab 10:30 Uhr

»Spazio Italia Ingolstadt” ist ein Netzwerk
von ehrenamtlichen Helfern, die jeweils
am Samstagvormittag im Biirgerhaus In-
formationen und Beratung fir italienische
Birgerinnen und Birger anbieten. Die
Gruppe bietet dabei einen interkulturel-
len Treffpunkt fir alle Interessenten der
italienischen Kultur an. Kosten: Keine.

Italienischer Spieleabend: (AP) alle zwei
Wochen, Donnerstag von 19:00 bis 22:00 Uhr
ab 30.01.2025

Der Spieleabend richtet sich an alle, die
Interesse an klassischen und innovativen
modernen Brettspielen haben, unabhan-
gig davon, ob sie bereits Erfahrung haben
oder Neulinge auf diesem Gebiet sind.
Kostenlos.

Anmeldung:
spazio@spazioitaliaingolstadt.de
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Tango in Ingolstadt
Tanzabend: (NK) jede Woche, Mittwoch von
20:00 bis 23:30 Uhr

Der Verein ,Tango in Ingolstadt” heif3t alle
Tango-Interessierten willkommen. Hier
konnen Sie sich vom Tanzsport ,Tango
Argentino” begeistern lassen. Der Verein
ladt Tanzer und Nichttanzer ein, zum Tan-
zen oder einfach zum Zusehen. Keine An-
meldung erforderlich.

Informationen: in-tango.de oder
info@IN-Tango.de

TauschRausch

,JauschRausch” Kleidertauschborse:
(NK) 08.02.2025 (Motto: Alltag und Fasching)
und 18.05.2025 (Motto: Frithjahr, Sommer,
Tracht) jeweils ab 15:30 Uhr

Der Schrank ist voll, aber vieles passt
oder gefdllt nicht mehr? Beim ,Tausch-
Rausch” konnen gut erhaltene Kleidungs-
stiicke und Accessoires getauscht werden.
Schrankhiter kdnnen abgegeben und
neue Schatze in der gleichen Anzahl mit-



genommen werden (maximal 10 Teile).

Auch Kinderkleidung ist willkommen.

Nicht getauschte Kleidung wird gespen-

det. Abgabe von 15:30 bis 16:30 Uhr, \-
Tausch von 17:00 bis 18:30 Uhr. Die Warte- “SE W
zeit kann in der Cafeteria verbracht wer- N

den, hier finden sich zeitgleich wechseln-
de Angebote. Kostenlos.

Gesellschaft

Informationen: mgh@ingolstadt.de oder

(0841) 3 05 - 5 00 55

WechselWelten

Reparatur-Ecke: (NK) jede Woche, Montag
von 16:30 bis 18:00 Uhr

Unter dem Motto ,Neu kaufen - Denkste”
konnen kaputte Gegenstinde aus den
Bereichen Elektro und Mechanik mit den
entsprechenden Fachleuten der Wechsel-
Welten kostenfrei repariert werden. Wenn
moglich sollten Gerdtebeschreibungen
und Ersatzteile mitgebracht werden. Vor-
aussetzung fiir die Reparatur ist die Unter-
zeichnung eines Haftungsausschlusses.
Kosten: Keine.

Informationen und Anmeldung:
info@wechselwelten.org, (0841) 3 05 -5
00 31 oder wechselwelten.org
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Tanze aus aller Welt
Wassergymnastik
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Mangelnde Aktivitat bedeutet gerade im
Alter ein nicht zu unterschatzendes Risiko.
Die Forderung von Bewegung und Sport
bei dlteren Menschen ist entscheidend fir
ein gesundes und zufriedenes Alterwer-
den. Das Biirgerhaus bietet eine Vielzahl
von Gesundheits- und Fitnessangeboten
fir alle Altersgruppen, geleitet von lizen-
zierten Ubungsleitern. Waochentlich tref-
fen sich zahlreiche Sportgruppen - sowohl
im Burgerhaus als auch in Schulsporthal-
len und Schwimmbddern. Aber nicht nur
fiir Altere, fiir alle Generationen gibt es im
Biirgerhaus Angebote im Bereich Gesund-
heit und Fitness.

Centro Espaiiol de Ingolstadt/

Spanisch dt. Kulturverein
Yoga-Kurs : (NK) jede Woche, Montag von
18:45 bis 20:15 Uhr

Informationen zum Kurs erhalten Sie per
E-Mail unter ,centroespanolingolstadt@
gmail.com”.

Kosten: 40 Euro pro Person fiir 10 Termine
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Fit und Aktiv

Gymnastik in der Ballsporthalle
Oberhaunstadt: jede Woche, Freitag
von 14:30 bis 15:30 Uhr

Kosten: 75 Euro Jahresbeitrag

Riickenschule: (NK) jede Woche, Mittwoch
von 11:45 bis 12:45 Uhr und

von 13:00 bis 14:00 Uhr

Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine,
Ingolstadt-Pass: 35 Euro

Seniorenfitness in der Wilhelm-Ernst-
Sporthalle: jede Woche, Freitag von
16:30 bis 17:30 Uhr

Kosten: 75 Euro Jahresbeitrag

Sinchi Qi Gong in der Ballsporthalle
Oberhaunstadt: (NK) jede Woche,
Donnerstag von 14:30 bis 15:30 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine,
Ingolstadt-Pass: 35 Euro

Pilates: (NK) jede Woche, Donnerstag von
14:30 bis 15:30 Uhr

Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine,
Ingolstadt-Pass: 35 Euro



Wassergymnastik 1 GS UngernederstraBe:
jede Woche, Dienstag 17:00 - 18:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine

Wassergymnastik 2 GS UngernederstraBe:
jede Woche, Dienstag 18:00 - 19:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine

Wassergymnastik 3 GS UngernederstraBe:
jede Woche, Donnerstag 16:00 - 17:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine

Wassergymnastik 4 GS UngernederstraBe:
jede Woche, Freitag von 13:15 bis 14:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 31

Fitnesstanz

In diesem Kurs stehen Spal8 und Bewe-
gungsfreude an erster Stelle. Sie konnen
verschiedene Tanzstile ausprobieren und
lernen zum Beispiel zu lateinamerikani-
scher oder indischer Musik zu tanzen. Die-
ses vielseitige Bewegungsprogramm sorgt

fir mehr Energie und Wohlbefinden. Ins-
gesamt bewegen Sie sich in diesem Kurs
gelenkschonend, starken aktiv ihr Herz-
Kreislauf-System und verbessern ihre
Balance und Koordination. Und die Haupt-
sache: es macht Spaf3! Kosten: 5 Euro pro
Termin.

Tanz mit Spaf: (NK) jede Woche, Donnerstag
von 13:00 bis 14:00 Uhr

Tanz mit SpaB am Freitag: (AP) jede
Woche, Freitag von 11:30 bis 12:30 Uhr

Anmeldung: (0174) 2 93 15 87
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Kneippverein
Tanz: (NK) jeden vierten Freitag im Monat
von 15:30 bis 16:30 Uhr

Iweck des Vereins ist die Forderung der
offentlichen Gesundheitspflege. Dariiber
hinaus will der Verein die Lehre Sebastian
Kneipps vom gesunden Leben und natur-
gemadBen Heilen - sinngemaB erweitert
und vertieft, wissenschaftlich untermauert
und zeitgemafll dargestellt - allen Men-
schen nahebringen.

Informationen: kneippverein-ingolstadt.de

Meditation und moderner
Buddhismus

Vortrag und Meditation: (AP) jede Woche,
Freitag von 19:30 bis 21:00 Uhr

Unser Glick ist unser innerer, geistiger
Frieden. Jeden Freitag finden seit mehr
als 15 Jahren Meditationsabende im Biir-
gerhaus AP statt. Der Abend besteht aus
zwei geleiteten Meditationen, einem
Thema aus der tiefgrindigen Weisheit
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Buddhas - praktisch prasentiert fiir mo-
derne Menschen unserer westlichen Welt
und anschlieBend Zeit zum Diskutieren.
Die Abende sind fiir alle Interessierten of-
fen. Der Einstieg ist jederzeit moglich.

Anmeldung:
ingolstadt@meditation-in-muenchen.de

Qi Gong

Pflege der Lebensenergie Montag: (NK)
jede Woche, Montag 15:30 - 16:30 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit dem
Ingolstadt-Pass 35 Euro

Pflege der Lebensenergie - Freitag: (NK)
jede Woche, Freitag 09:00 - 10:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit dem
Ingolstadt-Pass 35 Euro

Pflege der Lebensenergie - Freitag: (NK)
jede Woche, Freitag 10:15 - 11:15 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit dem
Ingolstadt-Pass 35 Euro

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 31



Volkstanz

Tanze aus aller Welt: (NK) jede Woche,
Mittwoch von 09:30 bis 11:30 Uhr

Senioren und Seniorinnen, die gerne zu
mitreiBender Musik tanzen, sind hier ge-
nau richtig. In netter Gesellschaft lernen
Sie Folklore-Tanze aus aller Welt kennen,
auch die beliebten Square- und Line-Tanze
gehoren mit zum Programm. Beim Tanzen
in Kreis- und Reihenformen bewegen Sie
sich schwungvoll und entdecken Freude
an der Bewegung in ungezwungener At-
mosphare. Kosten: 50 Euro Jahresgebiihr.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31

Yoga 55plus

Yoga 55plus - Yoga fiir Friihaufsteher:
(AP) jede Woche, Montag von 08:30 bis 09:30
Uhr. Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine

Yoga 55plus - Mit Yoga in die neue Wo-
che: (AP) jede Woche, Montag von 09:45 bis
10:45 Uhr. Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine

Yoga 55plus - Freitag Gruppe 1: (AP)
jede Woche, Freitag von 09:00 bis 10:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine

Yoga 55plus - Freitag Gruppe 2: (AP)
jede Woche, Freitag von 10:15 bis 11:15 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine

Anmeldung: (0841) 3 04 - 5 00 35
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Yoga fiir Anfénger und
Fortgeschrittene

Treff: (NK) jede Woche, Dienstag von 19:00
bis 21:15 Uhr

Wochentlich treffen sich erfahrene Yogis
zum gemeinsamen Uben.
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Ausdrucksmalerei
Ausstellungen im Biirgerhaus
Autorentreffen

Canasta - Kartenspielgruppe

Deutsche Orchideengesell-
schaft

Handarbeiten - WollLust

Holzverarbeitungskurs in der
Schreinerei

Plotter-Werkstatt

Schachtraining fiir Anfanger
und Erwachsene

Schanzer Krimitheater

EELY

Schreibwerkstatt

Spieleabend - Die Werwdlfe
von Disterwald

Spieletreff fiir Jung und Alt

Spur-N-Modelleisenbahn-
gemeinschaft

Tauschtag - Briefmarken-
freunde

Theatergruppe Szenenwechsel
Topfern

Treffpunkt ,Zeitgendssische
Literatur”

Zeichentreff - ,Akt und Figur”

& Freizeit



Der Bereich Kreativ und Freizeit umfasst
vielfdltige Angebote, die eine Plattform
fur Geselligkeit, Originalitat und Alles,
was Spal macht, sind. Von offenen Spie-
letreffs, Gber Bastelgruppen bis hin zu Fo-
tografengruppen und Gesangsensembles
- hier ist garantiert fir jeden etwas dabei!
Und wer ganz ohne Termindruck kreativ
sein will, kann sich ganz spontan beim
freien Topfern in der Birgerhaus-eigenen
Kreativwerkstatt verwirklichen.

Spieletreff fiir Jung und Alt: (NK) jeden
tweiten und vierten Samstag im Monat 14:00
- 18:00 Uhr

Wir sind eine nette Spielrunde, bestehend
aus Leuten jeden Alters und Geschlechts.
Unter uns weilen sowohl Gelegenheits-
spieler als auch Spielexperten. Wir freu-
en uns immer, wenn wir neue Spieler in
unserer Mitte begriien dirfen!

Informationen: ali-baba-spieleclub.de
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Zeichentreff: (NK) jede Woche, Freitag
von 19:30 bis 22:00 Uhr

Der Arbeitskreis Aktzeichnen bietet den
Teilnehmern die Maglichkeit nach Modell
zu zeichnen. Jeder kann dabei entspre-
chend seiner Fahigkeiten und Erfahrung
frei arbeiten. Der Austausch in der Gruppe
ermoglicht es aber auch Neues zu lernen
und die eigene Zeichentechnik weiter zu
entwickeln. Kosten: 45 Euro Umlage fiir
Modell / 7 Euro beim Schnuppern.

Begleitetes Ausdrucksmalen ist freies,
spontanes, absichtsloses Malen - ohne
Vorgaben, ohne erforderliche Malkenntnis-
se, ohne vorbestimmtes Ziel bzw. Ergeb-
nis. Die Freude am Malen allein steht im



Vordergrund. Kosten: 70 Euro, Material ist
inclusive.

Farbige Stunden: (AP)
Kurs 1: jede Woche, Dienstag 10:00 - 12:00 Uhr
vom 11.02. bis zum 11.03.2025

Kurs 2: jede Woche, Freitag 18:00 - 20:00 Uhr
vom 07.03. bis zum 04.04.2025

Kurs 2: jede Woche, Freitag 18:00 - 20:00 Uhr
vom 16.05. bis zum 13.06.2025

Anmeldung: (0841) 3 05 - 5 00 52,
buergerhaus@ingolstadt.de

Always leaving, always returning: (AP)
Januar und Februar

Cornelia Schober entfiihrt uns in eine Welt
der Farben, Formen und Bewegung. Als
Kiinstlerin, die sich seit ihrer Jugend dem
Malen verschrieben hat, kombiniert sie
in ihren Werken Acryl und Strukturpaste,
wobei subtile Elemente von Aquarell und
Bleistiftzeichnungen ihre Arbeit durchzie-
hen. lhre farbenfrohen und abstrakten

Kompositionen zelebrie-
ren Rhythmus, Harmonie
und das Zusammenspiel
von Farbflachen. Oft in-
spiriert von ihren vielen
Reisen als Flugbegleite-
rin, spiegelt sich in ihren
Werken die Sehnsucht
nach der Weite des Him-
mel und die Vielfalt der A
Landschaften wider. Diese Ausstellung ladt
ein, den Betrachter mit auf eine Reise zu
nehmen - in die Leichtigkeit der Lufte und
die Tiefen ihrer farbigen Ausdruckswelten.

Akt und Figur: (AP) Juni und Juli

Bereits Anfang der Neunziger Jahre griin-
dete sich die Gruppe, die sich dem Akt-
zeichnen am lebenden Modell verschrieb.
Seit mehr als 10 Jahren ist sie geleitet
von Peter Harms, dem es bisher ganz gut
gelang, Malern und Zeichnern der unter-
schiedlichsten Stilarten und Motivationen
ein inspirierendes Arbeitsumfeld zu schaf-
fen. Jede Skizze bleibt aufs Neue span-
nend und eine Herausforderung fiir den
Kinstler. Auch dieses Jahr bietet eine Aus-
stellung kleine Einblicke in die Ergebnisse
der abgeschlossenen Kurssaison.
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Impressionen aus der Natur: (NK)

Mérz und April

Mit ihrer Ausstellung 1adt die Kinstlerin
Eva Maria Gisela Miller dazu ein, in eine
farbenfrohe Welt voller Lebensfreude und
Energie einzutauchen. Ihre Werke entfal-
ten eine besondere Kraft, die Betrachter/-
innen dazu einlddt, innezuhalten und sich
von der Schonheit der Natur inspirieren zu
lassen. lhre Bilder, die sie in leuchtenden
Farben und mit viel Leidenschaft mit Acryl
auf Leinwand bannt, tragen keine Titel. Die
Kinstlerin mochte einladen, eigene Ver-
bindung zu den Werken zu finden, ohne sie
durch Worte zu beeinflussen.
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Autorentreffen: (NK) jeden letzten
Mittwoch im Monat von 18:15 bis 23:00 Uhr

Bei den Treffen des Ingolstadter Autoren-
kreises haben die Teilnehmenden in einer
moderierten Runde die Mdglichkeit, Texte
vorzutragen und zu diskutieren. Die Teil-
nehmenden stellen die verschiedensten
Textsorten vor, von Erzahlungen dber
Kurzgeschichten und Romanausschnitte
bis hin zu Szenen, Gedichten und Apho-
rismen, Betrachtungen und Reflexionen.
Jedoch konnen auch, auf Initiative der
Teilnehmenden, weitere Aspekte des
Schreibens eingebracht und diskutiert
werden.

Informationen:
autorenkreis.ingolstadt@googlemail.com

Tauschtag : (NK) jede Woche, Mittwoch von
14:00 bis 17:00 Uhr

Viele Menschen sammeln etwas: Bicher,
Eisenbahnmodelle, Minzen und eben



Briefmarken. Diese konnen fiir jedes In-
teressengebiet etwas bieten, denn die
Themen, die auf Briefmarken behandelt
werden, sind vielfdltig. Beim Treffen und
beim Tauschen lernt man viele Gleichge-
sinnte kennen.

Kartenspielgruppe: (NK) jede Woche,
Montag von 13:30 bis 17:00 Uhr

Den Mitgliedern der Canasta-Gruppe ist
trotz allen Siegeswillens, der gemeinsa-
me Spall am wichtigsten. Neulinge oder
Wiedereinsteiger werden in die Geheim-
nisse des Kartenspiels eingefiihrt. Der Ein-
stieg ist jederzeit moglich und kostenlos.

Gruppentreffen mit Diavortrag: (NK)
jeden zweiten Samstag im Monat von 15:00
bis 20:00 Uhr

Unsere Mitglieder pflegen exotische Or-
chideen auf der Fensterbank und im Ge-

wachshaus. Bei unseren Treffen werden
Pflanzen vorgestellt und Erfahrungen iber
Kulturbedingungen, Pflege und Pflanzen-
schutz ausgetauscht.

Informationen: orchideeningolstadt.de

Spieleabend: (NK) jede Woche, Samstag von
17:00 bis 23:00 Uhr, auBer in der letzten Woche
des Monats, stattdessen jeden letzten Freitag
im Monat von 17:00 bis 23 Uhr

Die Werwdlfe von Diisterwald, auch sportli-
che Mafia genannt, ist ein unterhaltsames
Strategiespiel fir gesellige Abende. Jeder
ist mit eingeladen zu einem kurzweiligen
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Abend beim Werwolf-Spielen. Die Gruppe
spielt am liebsten auf Ukrainisch, nach
Absprache sind aber auch deutsche Spiel-
runden moglich.

Anmeldungen: https://t.me/mafgameing
oder iiber den QR-Code

@MAFGAMEING

Ingolstidter Spur-N-Modell
Eisenbahngemeinschaft

Erfahrungsaustausch: (AP) jeden zweiten
Mittwoch im Monat von 19:00 bis 22:00 Uhr

Die Ingolstadter Spur-N-Modelleisenbahn-
gemeinschaft ist eine lose Interessenge-
meinschaft zum Bau einer Modulanlage
nach gemeinsam entwickelter, verbind-
licher Norm in Spur N (Maflstab 1:160).
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Die Gruppe will den Anreiz zum Bau von
kleinen Teilstiicken (Modulen) geben, die
jeder selbst auch zuhause gestalten und
fertigstellen kann.

Kreatives Schreiben
Schreibwerkstatt: (AP) alle zwei Wochen,
Donnerstag von 19:00 bis 21:00 Uhr ab
09.01.2025

Die kreative ,Schreib-Werkstatt” bietet den
Teilnehmenden die Méglichkeit, mit den
Worten zu jonglieren, neue Maglichkeiten
auszuprobieren, zu experimentieren und
formal wie inhaltlich vieles auszuprobie-
ren. Sie mochte Anregung, Motivation und
Tipps zum Schreiben geben.




Plotter-Werkstatt
Cut & Create: (NK) jeden ersten und dritten
Donnerstag im Monat von 16:00 bis 18:00 Uhr

0b Bugelbilder, individuelle Einladungs-
karten oder Wandtattoos: In der Plotter-
Werkstatt werden kreative Ideen Wirklich-
keit, Kosten: 10 Euro + Materialkosten.

Anmeldung: buergerhaus@ingolstadt.de,
(0841) 3 05 -5 00 52

Schachclub

Schachtraining fiir Anfanger und Erwach-
sene: (NK) jede Woche, Freitag von 18:00 bis
22:00 Uhr

Schachklub Ingolstadt. Training fir Anfan-
ger und Spiel fir Erwachsene.

Glaserei Kluba

lhr Fachbetrieb fiir:
Glasreparaturen
Ganzglasduschen

Wdrmeschutzverglasungen
Fenstersanierung

Vordacher
Balkongeldnder und Vorddcher

Innungsfachbetrieb

ﬁ% der Bay. Glaserinnung
N

Bei der Schleifmiihle 26 | 85049 Ingolstadt
tel.: 0841-34277 | info@glaserei-kluba.de
www.gdlaserei-kluba.de
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Schanzer Krimi Theater
Auffiihrung: (NK) 12.01.2025, 09.02.2025
und 16.03.2025 jeweils ab 18:00 Uhr

Schanzer Krimi Theater ist Laientheater
mit Lust am ,Morden”: die Vorspeise ge-
wiirzt mit einer Prise Intrigen, der Haupt-
gang getrankt in einem Meer an Liigen
und das Dessert... versiBt mit todlichen
Lachmuskelattacken. Die Gruppe - beste-
hend aus Hobby-Schauspielern - hat sich
im Jahr 2015 aus ,SpaB an der Freud” zu-
sammengefunden, um Theater zu spielen.
Entwickelt hat sich dieses Projekt aus ge-
meinsamen, privaten Krimi-Rollenspielen
unter Freunden, bei denen die Liebe zum
,Morden nach Drehbuch” entdeckt wurde.

Probentreffen: (NK)

23.03.2025, 30.03.2025, 13.04.2025,
27.04.2025, 25.05.2025 , 22.06.2025 und
29.06.2025 jeweils ab 08:00 Uhr

Anmeldung: schanzerkrimitheater.de
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Schreinerei
Holzverarbeitungskurs: (AP)

0b selbst bauen, umbauen, erneuern oder
reparieren - im Holzverarbeitungskurs
des Biirgerhauses kann ganz Neues ent-
stehen und viel Geliebtem frisches Leben
eingehaucht werden. Kleinmébel, Spiel-
zeug und vieles mehr: Mit professioneller
Unterstitzung und Anleitung konnen sich
die Teilnehmer ihrem Wunschprojekt wid-
men. Kosten: 65 Euro fiir sechs Termine
und Materialkosten.

Infos zu anstehenden Terminen unter
buergerhaus@ingolstadt.de oder
(0841) 3 05 - 5 00 52




Probe: (AP) jede Woche, Montag von 18:30
bis 21:30 Uhr

Der Verein ,Szenenwechsel” besteht aus
theaterbegeisterten Laiendarstellern, die
im realen Leben unterschiedlichsten Beru-
fen nachgehen. Obwohl ein GroBteil schon
mehrjahrige Theatererfahrung im Rahmen
der Aktivitaten des Theaters ,Vollust” ge-
sammelt hat, gibt es auch ,Novizen”, die
sich zum ersten Mal auf die Bilhne wagen
werden. Wie auch schon in der Vergangen-
heit, bietet der Verein Raum fiir begleiten-
de Ubungen, die sich der Entwicklung von
Ausdruck, Stimme und Rollenverstandnis
widmen.

Informationen: szenenwechsel-in.de

ohne Anleitung: (AP) jede Woche, Montag
bis Donnerstag von 08:30 bis 23:00 Uhr

Der Werkraum ist mit groen Arbeitsti-
schen ausgestattet und bietet bis zu zehn
Personen Platz zum Arbeiten. An vier

Tagen die Woche konnen die Besucher
nach Geschick und Neigung, jedoch ohne
Anleitung, Schalen, Vasen, Namensschil-
der, Gartenkugeln oder auch figirliche Ob-
jekte anfertigen. Die Topferei bietet Ton in
verschiedenen Farben fiir Aufbaukeramik.
Eine groBe Auswahl an Streichglasuren
und die gebrauchlichsten Werkzeuge wie
Drahtschlingen und Modellierhélzer sind
vorhanden. Zum Brennen steht ein Brenn-
ofen mit 300 | Fassungsvermaogen zur Ver-
figung. Kosten: 12 Euro/kg Ton inkl. 2x
Brennen. Fir die Topfereinweisung und
die Neuvergabe einer Topfernummer wird
eine Pauschale von 10 Euro erhoben; bei
erstmaliger Nutzung dieses Angebots ist
eine Einfihrung im Biro erforderlich. Tel.:
(0841) 3 05 -5 00 52
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Geschirr und Gebrauchsgegenstande;
Kurs 17 24/8: (AP)

Kreiere eigene Kunstwerke aus Ton - ob
Tasse, Mislibowl, Tapas Schalchen oder
Pastateller. Im Kurs werden Grundtechni-
ken vermittelt, die erforderlich sind, um
eigenes Geschirr in der Aufbautechnik
herzustellen, bis hin zum fertig glasierten
Stiick... Es geht darum, die eigene Kreati-
vitat zu entdecken, daher ist keine Erfah-
rung erforderlich. Kosten: 50 € fiir zwei
Termine + Materialkosten

Infos zu Terminen und Anmeldung:

(0841) 305 -5 00 52 oder
buergerhaus@ingolstadt.de
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Treffpunkt ,Zeitgendssische
Literatur”

Die Literaturgruppe tauscht sich Gber zeit-
gendssische Literatur aus, stellt bei jedem
Treffen ein Buch vor und diskutiert im An-
schluss tiber das Werk.

Gruppe 1: (AP) alle zwei Wochen, Montag
von 15:00 bis 16:45 Uhr ab 20.01.2025

Gruppe 2: (AP) alle zwei Wochen, Montag
von 11:00 bis 13:00 Uhr ab 20.01.2025

WollLust

offener Treff: (NK) jede Woche, Montag von
10:00 bis 13:00 Uhr

Ein wochentlicher offener Treff fur alle,
die SpaR an Handarbeiten haben.



Vhs:.o %ﬁ&g

Volkshochschule E -
Ingolstadt

Jetzt
entdecken!

www.ingolstadt-vhs.de
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Selbsthilfegruppen ergdnzen und berei-
chern Angebote der sozialen und gesund-
heitlichen Versorgung. In Kooperation mit
der Selbsthilfekontaktstelle als erste An-
sprechpartnerin fir Selbsthilfegruppen so-
wie am Thema interessierte Biirgerinnen
und Birger unterstitzt das Birgerhaus
mit Infrastruktur, Offentlichkeitsarbeit und
Fortbildungsangeboten, um den Austausch
und die Kontaktaufnahme zu erleichtern.
Seit ber 30 Jahren leistet das Biirgerhaus
einen wichtigen Beitrag zur Férderung und
Starkung der Selbsthilfe als unverzichtba-
res Element der Biirger- und Sozialkultur.

AD(H)S im Erwachsenenalter -
Neurodivers

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Donnerstag im Monat von 17:45 bis
19:15 Uhr

Wir bieten dir in einem sicheren Umfeld
die Maglichkeit an, zusammen mehr Giber
AD(H)S und ggf. dich selbst zu lernen. Un-
ser Ziel ist es, dass wir gemeinsam lernen
mit unserer AD(H)S sowie den mdglichen
Begleiterkrankungen zu leben und uns
dabei gegenseitig unterstiitzen. Wenn du
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Interesse hast ein Teil unserer Gruppe zu
werden, zwischen 20 - 40 Jahre alt und
selbst von AD(H)S betroffen bist, dann
melde dich gerne bei uns.

Anmeldung: (0841) 305-1465 oder
neurodiversADHS@gmx.de

Anonyme Alkoholiker
Meeting: (NK) jede Woche, Sonntag von
19:00 bis 21:00 Uhr

Anonyme Alkoholiker (AA) sind eine welt-
weit agierende Selbsthilfeorganisation zur
Bekampfung von Alkoholismus. AA sind in
einer Vielzahl lokaler Gruppen organisiert,
deren Mitglieder sich regelmaRig mit dem
Ziel treffen, Unterstiitzung in der Abstinenz
vom Alkoholkonsum zu erfahren.

Informationen: (0841) 3 53 43




Aufmerksamkeits-Defizit-
Syndrom ADS

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Donnerstag im Monat von 19:30 bis
22:00 Uhr

Betroffene, Angehdrige und Interessierte
treffen sich zum anonymen Informations-
austausch. RegelmaBig finden Fachvor-
trage und Fortbildungen zum Thema statt.
Literatur zum Thema ADHS/ADS kann in
unserer umfangreichen Bibliothek ausge-
liehen werden.

Informationen: adhs@igeltern.de

Autismus Ingolstadt

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
Iweiten Mittwoch im Monat von 19:00 bis
21:00 Uhr

Da das Leben mit einem autistischen
Kind, egal welchen Alters, nicht immer
einfach ist und oft das Unverstandnis der
Gesellschaft die Eltern zusatzlich belastet,
bietet die SHG Autismus die Moglichkeit
zum Austausch und zur gegenseitigen Un-
terstiitzung. Sie informiert iber Autismus,

Diagnostik, Therapien und Alltagsbewalti-
gung und organisiert Fachvortrage, Work-
shops und eine Biicherausleihe. Herzlich
willkommen sind natirlich auch autisti-
sche Erwachsene und deren Partner/-in-
nen, GroBeltern, Erzieher/-innen, Lehrer/-
innen etc.

Anmeldung: (08454) 91 41 64 oder
autismus.shg.ingolstadt@gmx.de

Autistische Erwachsene
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten Montag im Monat 19:00 - 21:00 Uhr

Die Selbsthilfegruppe wird von und fir
autistische Menschen durchgefiihrt. Die
Gruppe trifft sich zu regelmaBigen Ge-
sprachskreisen und veranstaltet Vortrage
sowie Workshops zu Autismus. Eine offizi-
elle Diagnose oder Anmeldung sind nicht
erforderlich.

Informationen und Anmeldung:

autismus-shg-ingolstadt.jimdofree.com,
shg.autistische.erwachsene@gmail.com
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Borderline mit DBT-Therapie
Erfahrungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Freitag 18:00 - 19:30 Uhr ab
10.01.2025

Die Selbsthilfegruppe bietet einen Erfah-
rungsaustausch fir Betroffene, die eine
Dialektisch-Behaviorale Therapie absol-
viert haben oder planen, dies zu tun. Die
Gruppe unterstitzt sich gegenseitig, frischt
Therapiewissen auf und bespricht Themen
wie Anwendungen und Skills. Interessierte
sind herzlich willkommen.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de,
borderline.shg.ingolstadt@gmail.com

Covid luversuht trotz Post
Cowd/ Long Covid’

Treffen der Long Covid Selbsthilfegruppe:
(AP) jeden zweiten Dienstag im Monat von
18:00 bis 20:00 Uhr

Das lange Anhalten von Symptomen ei-

ner Covid-Erkrankung bis hin zur Diagno-
se Post-Covid stellt Betroffene vor grofle
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Herausforderungen. Koérperliche und psy-
chische Belastungen zwingen oft zu Ver-
anderungen im Alltag. Den Fragen, wie
man mit diesen Verdnderungen und Be-
lastungen umgehen kann, will die Selbst-
hilfegruppe nachgehen und Mut machen.
Die Wahrnehmung und Unterstiitzung der
Teilnehmenden durch gemeinsame Grup-
penarbeit stehen im Vordergrund.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65

Depression

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Montag von 18:45 bis 20:15 Uhr
ab 20.01.2025

Viele Menschen sind frustriert, traurig und
depressiv, haben Angste oder fiihlen sich
einsam. Ein Stiick weit gehort es auch
dazu, ,Auf” und ,Abs” zu haben. Doch bei
einer Depression wird die Stimmung von
den ,Abs” bestimmt und nicht jeder schafft
es alleine aus der Situation. Ziel der Gruppe
ist es, zusammen einen Weg aus der Aus-
weglosigkeit zu finden. Gemeinsam geht
alles leichter.



Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de

Depression und
Angstzustinde

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Freitag von 14:30 bis 16:00 Uhr
ab 17.01.2025

Die Selbsthilfegruppe fiir Depression und
Angstzustande bietet einen Raum fiir den
Austausch von Erfahrungen und Beratung.
Neue Interessentinnen und Interessenten
sind herzlich willkommen.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de

Diabetes 2

Treffen der Selbsthilfegruppe: (NK) alle
zwei Wochen, Montag von 18:30 bis 20:15 Uhr
ab 13.01.2025

GroRBe Bedeutung im Umgang mit Diabe-
tes 2 haben die Themenfelder Erndhrung
und Bewegung. In der Gruppe wollen sich

Betroffene und Angehorige kritisch mit
Behandlungsmethoden und dem eigenen
Verhalten in Eigenverantwortung ausein-
andersetzen und sich gegenseitig unter-
stiitzen im Sinne eines gesunden Lebens
trotz Diabetes 2.

Eltern-Kind-Entfremdung
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
vier Wochen, Samstag von 09:30 bis 11:00 Uhr
ab 01.02.2025

Willkommen ist jeder, der unter dem Kon-
taktabbruch zu seinen Kindern leidet oder
vor der Gefahr einer Entfremdung steht.
Egal ob als Eltern, GroBeltern oder als be-
troffenes Kind - unabhangig von akuter
Situation oder schon lange bestehend. Ein
sensibles Thema, mit dem Sie nicht allein
sind, auch wenn kaum jemand dariber
spricht! Hier wollen wir einen geschiitzten
Rahmen dafir bieten. Wir mochten uns
austauschen, gegenseitig ermutigen und
vernetzen.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de
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Elternkreis drogengefihrde-
ter und -siichtiger Kinder/
Jugendlicher

Gruppentreffen: (AP) jede Woche,
Donnerstag von 20:00 bis 22:00 Uhr

Die Drogenabhdngigkeit des eigenen
Kindes wird fir viele Eltern zur groBten
Bewahrungsprobe ihres Lebens. Ein Ge-
sprachskreis in Ingolstadt zeigt seit dem
Jahr 2000, wie man sie gemeinsam besser
tberwinden kann.

Informationen: elternkreis-ingolstadt.de

Emotions Anonymous
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jede
Woche, Dienstag von 19:30 bis 21:00 Uhr

In gegenseitiger Wertschatzung, unter
Wahrung der Anonymitdt und auf der
Grundlage des 12-Schritte-Programms
arbeiten die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer der Gruppe an der personlichen
Weiterentwicklung. Thema ist die Verbes-
serung emotionaler Gesundheit.
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Endometriose
Treffen der Selbsthilfegruppe: Treffen nach
Vereinbarung

Bei der chronischen Erkrankung Endomet-
riose wachste gebahrmutterschleimhaut-
dhnliches Gewebe (Endometrium) auBer-
halb der Gebdhrmutter und siedelt sich
7.B. an Eierstocken, im Bauch und Becken-
raum oder dem Darm an. Das kann - auch
zyklusunabhangig - zu starken Schmerzen
fihren. Endometriose gilt auch als wich-
tige Ursache fiir Unfruchtbarkeit. Die be-
troffenen Frauen treffen sich zur gegen-
seitigen Unterstiitzung im Gesprach.

Informationen:
shg.endometriose-in@web.de

Essstorungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Dienstag 18:00 - 20:00 Uhr ab
07.01.2025

Du leidest an einer Essstérung? Du bist
nicht allein. Wir sind viele, in verschie-
denen Formen wie Binge Eating, Bulimie



oder Magersucht. Trotz der Unterschiede
fahlen wir uns verbunden durch ahnliche
Ursachen, Probleme und Gefiihle. Ge-
meinsam mochten wir uns unterstiitzen,
austauschen und motivieren, den Weg zur
Genesung zu gehen. Unsere Gruppe ist auf-
geschlossen und hilfsbereit, wir  treffen
uns in entspannter Atmosphare zum Ge-
sprach und Austausch.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65 oder
essstoerung.selbsthilfe@gmail.com

Tel. 112

Die Notrufnummer von Feuerwehr

und Rettungsdienst

Frauengespriche

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)

jeden zweiten Dienstag im Monat 18:30 -
20:00 Uhr und zweiten Donnerstag im Monat
09:30 - 11:00 Uhr

In der Gruppe darf in einem geschiitzten
Raum offen iber alle Frauenthemen ge-
sprochen werden. Hauptsachlich geht es

um das Thema Hormonschwankungen,
Menstruationsbeschwerden und deren
negative Auswirkungen im Alltag, Berufs-
leben, Familie .... Gerne auch andere The-
men, die dich belasten. Alles wird selbst-
verstandlich vertraulich behandelt. Du bist
nicht alleine. Eine vorherige Anmeldung ist
erwiinscht, da die Gruppe sonst nicht statt-
findet.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65,
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de
oder dubistnichtalleine-in@gmx.net

Getrennt erzichende Eltern
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten Mittwoch im Monat 19:30 - 21:00 Uhr

Ziel der Selbsthilfegruppe ist es, getrennt
lebende Eltern darin zu unterstitzen, trotz
Trennung gemeinsam zu erziehen, Kon-
fliktsituationen zu vermeiden und so einen
aufkommenden inneren Konflikt der ge-
meinsamen Kinder zu verhindern. Es mis-
sen nicht beide Eltern erscheinen.

Anmeldung: elterntreff@igeltern.de
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Legasthenie und Dyskalkulie
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Donnerstag im Monat von 19:30 bis
21:30 Uhr

Legasthenie ist eine Lese-Rechtschreib-
storung. Mit dem Begriff Legasthenie wird
eine Storung bezeichnet, die durch aus-
gepragte Schwierigkeiten beim Erlernen
des Lesens und/oder des Rechtschreibens
gekennzeichnet ist, ohne dass hierbei
eine Form der Minderbegabung vorliegt.
Dyskalkulie ist eine Rechenstorung. Sie ist
eine Beeintrachtigung von Rechenfertig-
keiten, die nicht durch eine Intelligenz-
minderung oder eine unangemessene
Beschulung erklarbar ist.

Anmeldung: legadyska@igeltern.de

Maénner in Trennung

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Donnerstag im Monat von 19:30 bis
21:30 Uhr

Die Selbsthilfegruppe ,Manner in Tren-
nung” ist ein Treffpunkt fiir Manner in
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allen Phasen der Trennung. Die Gruppe
bietet Raum zum Austausch mit anderen
Mannern und fachliche Informationen
zum Thema Trennung. Kooperationspart-
ner dieses Angebotes ist die Gleichstel-
lungsstelle der Stadt Ingolstadt.

Anmeldung: (08252) 61 83; (0841) 3 05 -
14 65 oder (0841) 3 05 - 11 66

Mobbing

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Mittwoch 19:00 - 23:00 Uhr ab
15.01.2025

Mobbing steht im engeren Sinn fir Psy-
choterror am Arbeitsplatz mit dem Ziel,
Betroffene aus dem Betrieb hinauszu-
ekeln. Im weiteren Sinn bedeutet Mob-
bing, andere Menschen wiederholt und
regelmafBig zu schikanieren und seelisch
zu verletzen, beispielsweise in der Schu-
le, am Arbeitsplatz, im Sportverein oder
im Internet (Cyber-Mobbing). Typische
Mobbinghandlungen sind die Verbrei-
tung falscher Tatsachenbehauptungen,
die Zuweisung sinnloser Arbeitsaufgaben,



Gewaltandrohung, soziale Isolation oder
standige Kritik an der Arbeit.

Informationen: (0841) 3 05 - 14 65 oder
mobbing-selbsthilfe-in.de.to

Kinder- und
Jugendtelefon

116111

NummergegenKummer

freecall unterstitzt durch
die Deutsche Telekom

Polyneuropathie
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Montag im Monat 15:00 - 17:00 Uhr

Polyneuropathie ist der Oberbegriff fiir
bestimmte Erkrankungen des peripheren
Nervensystems, die mehrere Nerven be-
treffen. Abhangig von der jeweiligen Ur-
sache konnen motorische, sensible oder
auch vegetative Nerven gemeinsam oder
auch schwerpunktmafig betroffen sein.

Informationen: (0841) 3 05 - 14 65 oder
polyneuro-bayern.de

Romeo & Julius
Schwulengruppe
Gruppentreffen: (AP) jeden ersten
Donnerstag im Monat von 20:00 bis 22:00 Uhr

Romeo & Julius - Schwulengruppe Ingol-
stadt e.V., bietet Beratung und Informati-
on in allen Féllen des alltaglichen (schwu-
len) Lebens, selbstverstandlich vertraulich
und anonym. Auch Eltern, Freunde und
andere Angehorige konnen sich hier
informieren. In einem Gruppentreff
besteht die Moglichkeit Gleichgesinnte zu
treffen, Gber Probleme zu reden, Freunde
kennenzulernen, miteinander zu diskutie-
ren. Dariiber hinaus organisiert Romeo &
Julius Wander- und Radausfliige, Kegel-
abende und alljahrlich die ,Schwulen In-
golstadter Filmtage”.

Informationen: romeo-julius.de

Sarkoidose-Netzwerk
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)

Sarkoidose ist eine genetisch bedingte
multisystematische Reaktionserkrankung
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mit unbekannter Ursache. Das Sarkoidose
Netzwerk ist ein Zusammenschluss von
Betroffenen und deren Angehdérigen.
Die Patientinnen und Patienten erhalten
Informationen zu Krankheitsbildern, Be-
handlungsmaéglichkeiten und zum Um-
gang mit der Krankheit.

Informationen: sarkoidose-netzwerk.de
ingolstadt@sarkoidose-netzwerk.de

Schlafapnoe

Treffen der Selbsthilfegruppe: (NK) :
16.01.2025, 20.03.2025 ab 19:00 Uhr und
15.05.2025 ab 19:30 Uhr

Das Schlafapnoe-Syndrom wird durch
Atemstillstande (Apnoen) wdhrend des
Schlafs verursacht und ist in erster Linie
durch eine ausgepragte Tagesmudigkeit
bis hin zum Einschlafzwang (Sekunden-
schlaf) sowie eine Reihe weiterer Sym-
ptome und Folgeerkrankungen gekenn-
zeichnet.

Informationen: schlafapnoe-in.de
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Schwerhérige und CI-Im-
plantierte

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
03.02.2025, 07.04.2025 und 02.06.2025 von
18:00 bis 20:00 Uhr

Die Kontaktgruppe Ingolstadt fir Schwer-
horige und CI-Trager ist die Gruppe fir
Schwerhorige und CI-Trager in Ingolstadt
und Umland. Wir kimmern uns um die An-
liegen unserer Mitglieder und der Betrof-
fenen. Neben umfangreicher Beratung und
Hilfestellung fiir die Betroffenen rund um
das Thema ,Horen”, bieten wir als Selbst-
hilfegruppe ein sehr breitgefachertes Pro-
gramm, bei dem auch Freude und Spal
nicht zu kurz kommen. Erfahrungs- und In-
formationsaustausch unter Schwerhérigen.

Anmeldung: schwerhoerige-ingolstadt.de

Selbsthilfekontaktstelle der
Stadt Ingolstadt

Bindeglied zwischen Betroffenen,
Professionellen und Selbsthilfegruppen

Esplanade 29 | 85049 Ingolstadt
Telefon: (0841) 3 05 - 14 65




Stotterer und Angehdrige
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
vier Wochen, Mittwoch von 19:30 bis 21:00
Uhr ab 15.01.2025

Stottern betrifft ca. 1 % der Bevélkerung
im Laufe des Lebens. Die Ursache ist noch
nicht final erforscht, Therapien sind miih-
sam und oft nicht nachhaltig. Die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer der SHG
Stottern in Ingolstadt sind zwischen 18
und 75 Jahre alt und haben verschiedene
Therapieerfahrungen gemacht. Erfolgrei-
che Methoden kénnen in der Gruppe ver-
tieft und geteilt werden. Aber wichtiger
ist der offene, aber vertrauensvolle Aus-
tausch zu allen Aspekten des Stotterns,
die in Sprachtherapien oft im Hintergrund
stehen. Fiir einige ist das Akzeptieren des
Stotterns auch der Ausweg, und befreite
Kommunikation wird maglich.

Informationen:
facebook.com/shg.ingolstadt oder
stottern-shg-ingolstadt@freenet.de

That’s me

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
drei Wochen, Samstag von 18:00 bis 20:00 Uhr
ab 25.01.2025

Jhat's me” ist ein Selbsthilfeangebot
im Birgerhaus Alte Post, KreuzstraRe 12.
Die Gruppe hat das Ziel, junge Menschen
zwischen 16 und 24 Jahren mit sozialen
Angsten, Zwéangen oder Depressionen zu-
sammen zu bringen, die bereits psycho-
therapeutische Erfahrungen haben. Ziel
ist es, sich bei den Treffen gegenseitig zu
helfen und zu unterstitzen.

Anmeldung: shg.thatsme@gmail.com

Transidente Menschen
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten Sonntag im Monat 17:00 - 19:00 Uhr

Trans-ldent Ingolstadt ist eine Selbst-
hilfegruppe fir Menschen mit transiden-
tem Empfinden, also Menschen, die kor-
perlich entweder dem maénnlichen oder
dem weiblichen Geschlecht angehéren,
sich jedoch als Angehérige des ande-
ren Geschlechts empfinden. Sie ist fir
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alle Betroffenen, deren Angehorige oder
Freunde zuganglich. Wir wollen durch Er-
fahrungsaustausch den Betroffenen Hil-
fen auf ihrem Weg geben. Gemeinsame
Aktivitaten im Freizeitbereich sollen das
Zusammengehérigkeitsgefiihl starken.

Anmeldung: christine@trans-ident.de
oder (0151) 55 95 10 18 oder
trans-ident.de/trans-ident-ingolstadt

Trans-Kinder und

betroffene Eltern
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten Sonntag im Monat 14:00 - 16:00 Uhr

Trans-ldent Kinder ist eine Selbsthilfe-
gruppe fir Kinder und jugendliche mit
transidentem Empfinden. Wir haben uns
zum Ziel gesetzt, transsexuellen Kindern
und Jugendlichen Hilfen auf ihrem ge-
meinsamen Weg anzubieten und sie in
allen Fragen ihrer Transsexualitdt bzw.
Transidentitat zu beraten. Neue Besucher
sind herzlich willkommen.
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Trans-ldent Eltern ist eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Angehorige von Menschen mit
transidentem Empfinden, also Menschen,
die korperlich entweder dem mannlichen
oder dem weiblichen Geschlecht angeho-
ren, sich jedoch als Angehdrige des an-
deren Geschlechts empfinden. Wir haben
uns zum Ziel gesetzt, Angehorigen von
Transsexuellen Hilfen auf ihrem gemein-
samen Weg anzubieten und sie in allen
Fragen der Transsexualitat bzw. Transiden-
titat zu beraten.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65 oder
christine@trans-ident.de

Treff fiir Frauen

deren Vertrauen in der Kindheit/
Jugend sexuell missbraucht wurde: (AP)
jeden ersten Dienstag und jeden dritten
Dienstag im Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Im geschitzten Rahmen und unter ab-
soluter Vertraulichkeit treffen sich hier
Frauen jeden Alters, deren Vertrauen in
der Kindheit/Jugend sexuell missbraucht
wurde. Die Erkenntnis, dass vieles, was



einer betroffenen Frau selbst fremd,
dumm, beschdmend, erschreckend oder
unnatirlich, gar verriickt an ihrem Ver-
halten vorkommt, von anderen betroffe-
nen Frauen 3dhnlich erlebt wird, hat eine
heilende Wirkung! Neben dem Erfah-
rungsaustausch und der gegenseitigen
Unterstiitzung werden auch gemeinsame
Unternehmungen geplant. Die Gruppe
ist zwar kein Ersatz fur eine Therapie, sie
kann aber unterstiitzen und helfen, die
eigene Situation zu verandern und sich zu
starken.

Yoga Frauentreff: (AP) jede Woche,
Donnerstag von 19:00 bis 21:00 Uhr

Yoga ist ein System zur Steigerung der
korperlichen und geistigen Vitalitat, das
durch tiefes Atmen und Konzentration
Zivilisationskrankheiten entgegenwirkt.
Es fordert Entspannung, regt die Sinne an
und erweitert das Denken. RegelmaRige
Ubungen helfen, kérperlichen Verschleif
zu vermeiden und das Altern zu verlang-
samen. Zudem unterstiitzt Yoga durch
Meditation die seelische Selbstverwirk-
lichung. Fir diese positiven Effekte sind

Geduld, Bestandigkeit und Gewaltlosig-
keit wichtig, wobei die Ubungen langsam
und ohne Zwang ausgefiihrt werden soll-
ten. Der Grundsatz lautet: Alle Ubungen
wach ausfihren.

Anmeldung: shg.frauentreff@gmail.com

Iwangsstorungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: alle zwei
Wochen, Donnerstag von 16:30 bis 18:30 Uhr
ab 16.01.2025

Im Schutz der Selbsthilfegruppe kann Ver-
trauen aufgebaut werden. Es wird Ver-
standnis fir viele Verhaltensweisen mit-
gebracht. Es ist bekannt, was es bedeutet,
mit einer Zwangsstérung zu leben. Er-
fahrungen kénnen ausgetauscht und Lo-
sungsvorschldage gemeinsam erarbeitet
werden. Die Gruppenmitglieder verpflich-
ten sich zur Verschwiegenheit.

Anmeldung: (0841) 3 05 - 14 65
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Gemeinschaft und soziales Engagement
sind besonders fiir dltere Menschen sehr
wichtig und wirken Vereinsamungsten-
denzen entgegen. Im Biirgerhaus kann
die Generation 55plus, nicht nur an An-
geboten teilnehmen, sondern auch das
gesellschaftliche, soziale und kulturel-
le Leben aktiv mitgestalten. Daher be-
kommen Senioren Informationen iber
Freizeit-, Kultur und Bildungsangebote
sowie Unterstiitzung beim eigenen biir-
gerschaftlichen Engagement im oder iiber
das Biirgerhaus.

AMIR - Aktive Menschen im

Ruhestand

jede Woche, Montag von 10:00 bis 11:00 Uhr
Walking bei der Griinen Glacis-Briicke im
Luitpoldpark.

Informationen: amir-ingolstadt@web.de
Bastelgruppe
Basteln fiir einen guten Zweck: (NK) jede

Woche, Donnerstag von 11:00 bis 15:00 Uhr

Hier treffen sich engagierte Bastlerinnen,
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die zusammen Dekoartikel, allerlei Niitz-
liches fir den Haushalt, aber auch kleine
Kuscheltiere basteln, die dann auf Basa-
ren fur den guten Zweck verkauft werden.
Die Basteldamen freuen sich auf jede hel-
fende Hand. Wenn Sie stricken, hakeln,
kleben oder basteln wollen fiir den guten
Iweck, kommen Sie einfach mal vorbei
und schnuppern Sie.

Biirgerhaus
Neuburger Kasten
Faschingsball: 18.02.2025 ab 14:00 Uhr

Jahrlich findet der groBe Faschingsball
fur Senioren im Festsaal des Stadtthea-
ters statt. Nachmittags konnen Senioren
in ausgelassener Stimmung das Tanzbein
schwingen. Fir ein abwechslungsreiches
Unterhaltungsprogramm ist gesorgt. Be-
ginn ist um 14 Uhr, Einlass ab 13 Uhr. Der
Eintritt ist kostenfrei.

Spielenachmittag: jeden ersten Donnerstag
im Monat von 14:30 bis 16:30 Uhr

Fur alle spielbegeisterten Ingolstadterin-
nen und Ingolstadter bietet das Senioren-
biro einen regelmaBigen Spieletreff an.



Hier kann man sich bei Mensch-Arge-
re-Dich-Nicht, Rummikub, Scrabble und
SkipBo argern oder jubeln und neben-
bei vielleicht auch noch neue Bekannte
kennenlernen, die ebenfalls Freude am
Spielen haben. Es sind alle Klassiker der
Gesellschaftsspiele vor Ort vorhanden, es
konnen aber auch gerne Lieblingsspiele
mitgebracht werden.

Ingolstadter Singioren
Chorprobe: (NK) jede Woche, Dienstag von
10:30 bis 12:00 Uhr

Der Seniorenchor trifft sich jede Woche
zum Proben und tritt in unterschiedli-
chen Einrichtungen oder auch zu Festen
auf. Senioren, die SpaB am Singen haben
und auch Noten lesen kénnen, werden

gern als Mitglieder aufgenommen. Die Jah-
resgebiihr betragt 55 Euro.

Offener Seniorentreff

Ober-/Unterhaunstadt
Seniorennachmittag im Gasthaus Treffer:
jeden ersten Montag im Monat von 14:00 bis
18:00 Uhr

Ansprechpartnerin: Christa Strecker
(0841) 524 24

Offener Treff Senioren Mitte 4
Seniorennachmittag: (NK) alle zwei
Wochen, Dienstag von 14:00 bis 17:00 Uhr ab
07.01.2025

Der Offene Treff Senioren Mitte 4 1adt zum
Seniorennachmittag ein. Bei gemiitlichem
Beisammensein haben Senioren die Mog-
lichkeit, sich auszutauschen, neue Kontak-
te zu kniipfen und gemeinsam eine schone
Zeit zu verbringen.

Kegeln: (NK) jede Woche, Donnerstag von
10:00 bis 13:00 Uhr

Der Offene Treff Senioren Mitte 4 trifft sich re-
gelmaBig zum Kegeln im Neuburger Kasten.
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Schach fiir Alt und jJung
Treffen: (NK) jede Woche, Donnerstag von
09:00 bis 12:00 Uhr

Die Schachgruppe trifft sich in der Cafete-
ria des Burgerhauses, um das gemeinsame
Schachspiel zu genieflen. Weitere Schach-
spieler sind gerne willkommen, auch dieje-
nigen, die wieder neu einsteigen machten
oder ihre Kenntnisse vertiefen mochten.

Seniorenbiiro
Canasta-Treff: (NK) jede Woche, Montag
von 13:30 bis 17:00 Uhr

Das Canasta-Treff ist ein offenes Angebot
fur alle, die gerne Canasta spielen (oder
spielen lernen wollen). Treffpunkt ist in der
Cafeteria des Neuburger Kastens.
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offener Kegeltreff: (NK) jeden dritten
Donnerstag im Monat von 14:00 bis 16:30 Uhr
In der hauseigenen Kegelbahn im Keller
darf eine ruhige oder nicht so ruhige Kugel
geschoben werden. Der Treff ist kostenlos
und unverbindlich. Jeder darf reinschauen
und ausprobieren!

Mittwochs-Café: (NK) jeder vierte

Mittwoch im Monat von 14:00 bis 16:00 Uhr

In der Cafeteria des Neuburger Kastens fin-
det ein Seniorencafé statt. Neben Kaffee
und Kuchen (seniorenfreundliche Preise)
gibt es ein wechselndes Programm, das
vom Seniorenbiiro organisiert wird. Kos-
ten: 4 € fir ein Stick Kuchen und Kaffee /
Tee (2. Tasse gratis).

Anmeldung erforderlich: (0841) 3 05 -5 00
31 oder seniorenbuero@ingolstadt.de

Seniorengemeinschaft
Aktive 55plus

Walking am Auwaldsee: jede Woche,
Mittwoch von 10:00 bis 11:00 Uhr

Treffpunkt ist der Lidlparkplatz.



Canasta: (NK) jede Woche, Mittwoch von
14:30 bis 18:00 Uhr
Die Gruppe ist derzeit voll besetzt.

Stammtisch beim Hugl-Wirt: jede Woche,
Mittwoch von 18:30 bis 22:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich unge-
zwungen zum Stammtisch beim Hugl-Wirt
in der Schutterstralle.

Walking am Baggersee: jede Woche,
Donnerstag von 09:30 bis 11:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich zum
Nordic-Walking regelmaRig am Baggersee.

Informationen: aktive55plus.de

Seniorengemeinschaft
Banater Schwaben
Seniorennachmittag: jeden dritten Don-
nerstag im Monat von 14:00 bis 17:00 Uhr

Ansprechpartnerin: Frau Weisenburger
(08453) 96 44

Seniorengemeinschaft Brun-
nenreuth?Spitthof/ Hundszell
Fahrt: 19.03.2025, 23.04.2025, 21.05.2025
und 18.06.2025 jeweils ab 10:00 Uhr

Seniorennachmittag: jeden ersten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 17:00 Uhr

im Jugendheim / Hundszell:
08.01.2025 (Neujahrsempfang),
9.04.2025 (Osterfeier) und
04.06.2025

im Dorfstadel:

22.01.2025,

05.02.2025 (Jahreshauptversammlung mit
Neuwahlen),

19.02.2025 (mit musikalischer Untehaltung
im Dorfstadel ab 13:30 Uhr),

05.03.2025 und

07.05.2025 (Muttertagsfeier) mit gemein-
samen Essen von 12:30 bis 17:00 Uhr

Ansprechpartnerin: Sonja Schirle
(0841) 71171
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Seniorengemeinschaft Seniorengemeinschaft PIM
Etting Seniorennachmittag: jeden zweiten
Seniorennachmittag im Pfarrheim Mittwoch im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr
st. Michael: jeden zweiten Mittwoch im

Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr Ansprechpartnerin: Karolina Schimmer

(08458) 87 54
Ansprechpartnerin: Maria Hel8
(0841) 39157
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Seniorengemeinschaft Sid

Seniorengemeinschaft Seniorennachmittag im DJK-Vereinsheim
Feldkirchen-Mailing in der LindberghstraBe 73: alle zwei
Seniorennachmittag im Pfarrheim Wochen, Mittwoch von 14:00 bis 18:00 Uhr ab
St. Martin: jeden ersten Donnerstag im dem 15.01.2025

Monat von 14:00 bis 17:00 Uhr

Ansprechpartner: Adolf Nebl (0841) 7 24 99
Ansprechpartnerin: Irmgard Jenning
(0841) 37174

Seniorengemeinschaft

Zuchering
. . Seniorennachmittag in der AlImschanke:
Semorengememschaft jeden ersten Montag im Monat 14:00 - 18:00
Gerolfing-Diinzlau Uhr
Seniorennachmittag im Heindlhof: jeden
Iweiten Dienstag im Monat von 14:00 bis Ansprechpartnerin: Dorothea Gabriel
18:00 Uhr (08450) 16 10

Ansprechpartnerin: Sofie Hirsch
(0841) 416 39
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Treff fir Ruhestandler

Disco ,,Oldies fiir Oldies”: (AP)

,Oldies fur Oldies”, das heit, zu unver-
gessener Oldie-Musik nach Herzenslust
das Tanzbein zu schwingen, ohne festen
Tanzpartner und ohne feste Schrittfolge.
Wer gerne zu Evergreens tanzt, kann da-
bei auch die Gelegenheit nutzen, Freun-
de zu treffen oder neue Bekanntschaften
zu schlieBen. Die Disco richtet sich an alle
Menschen ber 55 Jahre. Termine konnen
im Neuburger Kasten erfragt werden.

Philosophischer Gesprachskreis I und 11:
(NK) alle zwei Wochen, Dienstag von 15:30 bis
17:00 Uhr (Gesprachskreis 1 ab 07.01.2025 und
Gesprachskreis 11 ab 14.01.2025)

Diskussion philosophischer Grundsatzfra-
gen anhand ausgewahlter Lektiire.

Offenes Treffen: Neue Wege im Ruhe-
stand: (AP) jeden zweiten Montag im Monat
von 15:00 bis 17:00 Uhr

Das Treffen richtet sich an Menschen, die
im Ruhestand sind, neu oder auch seit
langerer Zeit oder sich zwischen Beruf
und Ruhestand befinden. Hier werden
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gemeinsame Aktivitditen wie Fihrungen
oder Wanderungen eingebracht und orga-
nisiert. Zudem setzen sich die Ruhestand-
ler in ,,Gesprachskreisen” mit philosophi-
schen bzw. sozialen Themen auseinander.
Jeder kann hier seine Ideen einbringen
und Kontakte knipfen. Interessierte sind
jederzeit herzlich willkommen.

Walking: jede Woche, Freitag von 10:00

bis 11:30 Uhr

Treffpunkt am Briickenkopf. Das ge-
meinsame Walken héalt den Kreislauf in
Schwung und man kann sich nebenbei
bei einem Plausch austauschen und naher
kennenlernen. Interessierte sind jederzeit
herzlich willkommen.

Kegeln: (NK) alle vier Wochen, Mittwoch von
17:00 bis 20:00 Uhr ab 08.01.2025

Kegeln ist nicht nur eine der dltesten
Sportarten, sondern auch ein Spiel, bei
dem Menschen zusammenkommen, die
sich gerne gemeinsam sportlich betati-
gen. Anmeldung beim ,0ffenen Treffen”
derzeit erforderlich.



Stornierungsbedingungen fiir die Kurse im Biirgerhaus

Angebote mit vier oder mehr Kurstagen:

Stornierung nach dem ersten Termin:
Die Stornierung eines Kurses ist nach

dem ersten Kurstermin kostenfrei mog-
lich. Bitte informieren Sie uns schriftlich
Gber die Stornierung.

Stornierung nach dem zweiten Termin:
Bei einer Stornierung nach dem zweiten
Kurstermin erheben wir eine Bearbei-
tungsgebiihr in Hohe von 20 Euro.

Stornierung ab dem dritten Termin:

Ab dem dritten Kurstermin ist die volle
Kursgebthr zu entrichten. Eine Stornie-
rung zu einem spateren Zeitpunkt ist
nicht mehr maglich.

Angebote bis drei Kurstage:

Stornierung bis 7 Tage vor Kursbeginn:
Eine kostenfreie Stornierung ist bis zu 7
Tage vor Kursbeginn méglich.

Stornierung 6 Tage vor Kursbeginn oder
spater: Bei einer Stornierung ab 6 Tage vor
Kursbeginn oder spater fallt eine Stornoge-
bihr in Hohe des vollen Kurspreises an.

Stornierung aus gesundheitlichen
Griinden:

Eine Stornierung aus gesundheitlichen
Griinden ist gegen Vorlage eines arztlichen
Attests jederzeit kostenfrei moglich.

Impressum Herausgeber:

Stadt Ingolstadt, Burgerhaus, Kreuzstrae 12,
85049 Ingolstadt | Redaktion: Daniela Dit-
ting, Jeanette Fritsch-Hornung, Annika Hilton-
Ganter, Julia Hofweber, Silvia Leithner, Moni-
ka Mahrhofer, Wiltrud Nosse, Diana Safar,
Anita Schmaus, Franziska Striegl, Anne Then,
Anja Werner | Gestaltung: Soweit nicht anders
angegeben, liegt das Copyright der verwen-
deten Fotos beim Biirgerhaus Ingolstadt.
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KUCYBINA

Digitale Lernangebote fur Kinder

KUCOBINA - Entwicklung von kindgerechten,
digitalen Bildungsangeboten fur Grundschul-
kinder im Ganztag.

Ein Projekt vom Seitenstark e.V. in Zusammen-
arbeit mit dem Institut fir Medienforschung und
Medienpadagogik (IMM) der TH K6ln und der
KIDS interactive GmbH. Das Projekt KUCOBINA
wird geférdert vom BMBF.

WIR SIND DABEL!




