Mehr
Generationen Stadt Ingolstadt

Havs * bUrQ@(hQUG

Alte Post

Khosch Aa adl ¥

Dobro dosl ?
Serdecznie witamy!
Hiertlig velkommen

Programm
Januar - Juni 2026




%)
2
g}
e
—
v
@)
=
22
(]
%)
g}
(@]

Das Biirgerhaus -

das Mehrgenerationenhaus der Stadt Ingolstadt

Das Biirgerhaus ist das Mehrgenerationen-
haus der Stadt Ingolstadt und besteht aus
den Hausern Alte Post und Neuburger Kas-
ten im Zentrum der Stadt. Die Einrichtung
hat die Aufgabe, das biirgerschaftliche En-
gagement zu férdern und die Begegnung
von Jung und Alt zu erméglichen.

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?

Da der GroBteil der Veranstaltungen von
birgerschaftlich Aktiven geleitet wird, sind
diese kostenlos. Bei Kursen wird ein Bei-
trag erhoben. Die Eintrittspreise der einzel-
nen Veranstaltungen entnehmen Sie bitte
diesem Programmheft.




Muss man sich anmelden?

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

Selbst aktiv werden im Biirgerhaus?
Das Biirgerhaus bietet Beratung und Unter-
stiitzung far Ihr Engagement. Weitere Infos
unter www.buergerhaus-ingolstadt.de und
buergerhaus@ingolstadt.de

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

Birozeiten:

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

Tel. (0841) 3 05-5 00 51

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) 30 5-5 00 31

buergerhaus_in

Seniorenbiiro

Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt, Senioren-
baro (1.0G), Tel.: (0841) 3 05-5 00 31,
www.buergerhaus-ingolstadt.de

E-Mail: seniorenbuero@ingolstadt.de

Pflegestiitzpunkt Ingolstadt

Tel.: (0841) 3 05-5 00 40 | Mo-Di: 9:00 -
12:00 & 14:00 - 16:00 Uhr, Mi: geschlossen,
Do: 9:00 - 12:00 & 14:00 - 16:00 Uhr,

Fr: 9:00 - 12:00 Uhr

Freiwilligenzentrum Ingolstadt
Tel. (0841) 3 05-5 00 60
www.freiwilligenzentrum-ingolstadt.de
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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Ein Haus, in dem Gemeinschaft wachst

Mit diesem Programmbheft starten wir ge-
meinsam ins neue Jahr. Mit frischer Ener-
gie, neuen Angeboten und einem Titel-
bild, das zeigt, worum es im Birgerhaus
wirklich geht: um Menschen, die sich ein-
bringen, fireinander da sind und mitein-
ander wachsen.

Frau GroRhauser (Ehrenamtliche auf dem
Cover) steht stellvertretend fir all jene,
die das Biirgerhaus pragen: Menschen,
die Familien begleiten, Kreativitat ent-
falten, digitale Teilhabe ermaglichen,
Gesundheit starken, den Austausch zwi-
schen Generationen fordern oder einfach
einen Ort suchen, an dem sie sich selbst
und andere erleben konnen. Ob Eltern &
Kinder, Generation 55+, Digital & vernetzt,
Gesundheit & Fitness, Kreativ & Freizeit,
Selbsthilfe, Beratung & Soziales oder Ge-
sellschaft - in all diesen Bereichen ent-
steht das, was wir am meisten brauchen:
ein Miteinander, das tragt.

Gerade jetzt zeigt sich, wie wichtig das ist.

Wir stehen vor groBen SparmafBnah-
men und Herausforderungen in der
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Haushaltskonsolidierung. Vieles missen
wir neu denken, Prioritdten setzen und
gemeinsam Losungen finden. Und doch
gilt: Wir tun unser Bestes, damit Begeg-
nung, Unterstiitzung und Teilhabe weiter-
hin Platz haben - fiir alle Generationen,
fur alle Lebenslagen.

2026 soll ein Jahr sein, in dem wir uns
trauen neu anzufangen, weiterzumachen,
miteinander zu gestalten. Wir laden euch
ein, eure Ideen einzubringen. Probiert
Neues aus. Seid mutig, neugierig und of-
fen. Denn dieses Haus gehort euch - euren
Talenten, euren Fragen, euren Geschich-
ten.Auf ein halbes Jahr voller Begegnun-
gen, Impulse und echter Gemeinschaft.

Schon, dass ihr da seid. Schon, dass ihr
hier seid.
/

/
/ /

Silvia Leithner und Wiltrud Nosse
Leiterinnen des Biirgerhauses



Neues im Biirgerhaus
Abenteuer Helfen

Im April wird vom Malteser Hilfsdienst far
alle Kinder im Grundschulalter erneut ein
~Abenteuer Helfen-Kurs” im Birgerhaus
angeboten. Die Kinder lernen und @iben in
der Gruppe, wie sie fiir Gefahren sensibi-
lisiert werden, ebenso wie sie Menschen
trosten konnen, falls sie in eine Gefahren-
situation kommen. Auch wie sie selbst
helfen und eine einfache Wundversor-
gung erledigen, wird in diesem Kurs The-
ma sein. Und schlieBlich wird das Abset-
zen eines Notrufes geiibt, damit schnell
professionelle Hilfe kommt. Weitere Infor-
mationen sind auf Seite 32 zu finden.

Art meets Media

Der zweitdgige Workshop ,Art meets Me-
dia” verbindet kreative Gestaltung und
digitale Medien: Kinder und Jugendliche
malen ihr eigenes Kunstwerk, das mit ei-
nem personlich QR-Code erganzt wird. Am
zweiten Tag entsteht das dazu passende
Video: gedreht, geschnitten und spa-
ter Gber den Code abrufbar. So entsteht

aus Kunst und Technik ein einzigartiges
Gesamtkunstwerk. Zum Abschluss wer-
den alle Ergebnisse in einer kleinen Aus-
stellung in der Alten Post gezeigt. Alle De-
tails sind auf Seite 19 nachzulesen.

Osterbasar

Am 05.03.2026 ladt der Osterbasar der
Bastelgruppe im Neuburger Kasten zum
Stobern ein. Liebevoll gestaltete Deko-
artikel, kleine Kuscheltiere und hand-
gefertigte Strickwaren warten auf neue
Besitzer/-innen. Alle Einnahmen kommen
gemeinnitzigen Vereinen zugute. Hinwei-
se und Details stehen auf Seite 84.

Papierfalten, plaudern und
ausprobieren

Beim Offenen Origami-Treff in der Alten
Post dreht sich alles um die Kunst des Fal-
tens. Wer Lust hat, Neues auszuprobieren
oder einfach die Begeisterung fiirs Papier
teilen mochte, ist hier genau richtig. 0b
Einsteiger oder erfahrener Faltprofi - ge-
faltet wird, worauf die Gruppe gerade Lust
hat. Weitere Informationen sind auf Seite
64 zu finden.
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Raum fiir unsere Kleinsten

Menschen im Biirgerhaus, ihre Gruppen,
ihre Geschichte, ihr Lieblingsplatz

Ich erinnere mich noch, wie alles ange-
fangen hat: Vor ein paar Jahren habe ich
zuféllig gesehen, dass im Biirgerhaus eine
Spielgruppenleitung gesucht wurde. Ich
dachte mir spontan: ,Das ware doch genau
das Richtige fir mich!” Also habe ich mich
beworben und es hat gleich geklappt. Nun
bin ich schon rund vier Jahre hier.

Ich bin gelernte Erzieherin und Marchenpa-
dagogin und genau das kann ich hier wun-
derbar miteinander verbinden. In meinen
Spielgruppen geht es bunt, lebendig und
frohlich zu: Wir singen, basteln, erzahlen
Geschichten und lachen viel. Besonders
beliebt ist meine kleine Handpuppe ,,Rosa-
lienchen”, die die Kinder jedes Mal begeis-
tert begriiBt. Viele freuen sich schon beim
BegriBen auf sie.

AuBerdem bin ich kinftig auch Teil des
offenen Familientreffs, worauf ich mich
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schon sehr freue. Dort erzahle ich Marchen
und spiele Theaterszenen mit meinem
kleinen Puppentheater ,Tausendschon” Ich
liebe es, die Kinder (und oft auch Erwach-
senen) in eine andere Welt zu entfiihren
und in leuchtende Kinderaugen zu schau-
en, wenn sie mitfiebern oder lachen.

Neben den Spielgruppen und meinen krea-
tiven Aktionen bin ich auch bei den Schan-
zer Puppenspielern aktiv. Dort schlipfe
ich in die Rolle des kleinen roten Drachen
Wedelschwanzchen”, was riesigen Spaf}
macht! Ich mag es, Geschichten lebendig
werden zu lassen und Menschen zu ver-
zaubern.



Was ich an meiner Arbeit im Birgerhaus
besonders liebe? Wenn ich sehe, dass Fa-
milien gemeinsam Freude haben. Wenn
Kinder begeistert basteln, ihre Kunstwerke
stolz prasentieren oder erzéhlen, dass sie
die Lieder, die wir hier singen, auch zu Hau-
se noch tréllern. Oder wenn Eltern sagen,
dass sie Ideen aus der Spielgruppe mit in
ihren Alltag nehmen, dann weiB ich: Das,
was ich mache, hat Bedeutung. Auch die
Fortschritte der Kinder zu beobachten, be-
rihrt mich immer wieder. Wenn ein Kind,
das anfangs noch zdgerlich war, plotzlich
mit Eifer malt oder bastelt, ist das einfach
wunderbar.

Was das Biirgerhaus fur mich bedeutet?
Ganz viel! Es ist fir mich ein Raum voller
Maglichkeiten, Vertrauen und Herzlich-
keit. Hier kann ich mich frei entfalten,
Ideen umsetzen, meine Kreativitat ausle-
ben und weitergeben. Auch der Raum im
Birgerhaus, das Spielzimmer, ist fir mich
ein ganz besonderer Ort. Er strahlt so viel
warme aus und ich fiihle mich hier einfach
wohl. Das Biirgerhaus ist fir mich kein
Arbeitsplatz im klassischen Sinn, sondern

ein Ort, an dem ich das tun darf, was ich
liebe: Kinder und Familien zum Lacheln
bringen, Geschichten erzahlen, Fantasie
wecken und Gemeinschaft erleben. Das
macht mir Freude, jedes Mal aufs Neue.

Viele GriiRe aus dem Eltern & Kind-Bereich

Tatjana GroBhauser

Sie mochten auch iber lhre Zeit im Biir-
gerhaus berichten?

0b Lieblingsgruppe, kreatives Projekt
oder ein besonderer Moment - wir freuen
uns Uber personliche Einblicke, Geschich-
ten und Beitrdge von Besucherinnen und
Besuchern.

Melden Sie sich gerne per E-Mail an

buergerhaus@ingolstadt.de - wir sind
gespannt auf Ihre Birgerhaus-Geschichte!
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Biirgersprechstunde - Bundesver-
band Mediation

Eingliederungshilfe und Hilfe
zur Pflege

Erganzende unabhdngige
Teilhabeberatung

Freiwilligenzentrum on Tour: Fin-
den Sie Ihr Ehrenamt!

Gewaltfreie Kommunikation
Mediation

Pflegeberatung

Qualifizierung fiir Ehrenamtliche:
Kinderschutz im Ehrenamt

Rat und Hilfe bei Sehverlust
Seniorenbiiro

Sozialberatung fiir italienische
Mitbiirger

Stammtisch Engagierte Stadt
Vortragsreihe Pflegestiitzpunkt
Weiler Ring - Gruppentreffen

Beratung
& Soziales
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Im Birgerhaus werden vielfdltige Bera-
tungsleistungen iber hier tatige 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 Konfliktlosung. Die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter des Birgerhauses 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.

Information, Anmeldung: www.bbsb.org,
info@bbsb.org und (089) 55 98 80
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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 Pflegestitzpunkts Ingolstadt
statt.

Information: www.bezirk-oberbayern.de

Bundesverband Mediation
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 Birgersprechstunde 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.



EUTB

Erginzende unabhangige 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, Frihférderung, Freizeit-
gestaltung und Rente.

» EU

Erganzende unabhingige
Teilhabeberatung

Freiwilligenzentrum

Freiwilligenzentrum on Tour: Finden Sie
lhr Ehrenamt!

Sie sind auf der Suche nach einem Eh-
renamt? Auch in diesem Jahr gibt es die
Gelegenheit, soziale Einrichtungen direkt
vor Ort kennen zu lernen. Zu FuB oder mit

dem Fahrrad erkunden wir Mdglichkeiten
fur ehrenamtliches Engagement in Ingol-
stadt. Die Termine werden rechtzeitig in
der Presse, auf Social Media und tber den
Newsletter des Freiwilligenzentrums be-
kannt gegeben. Interesse?

Melden Sie sich gerne auch vorab bei uns:
info@ehrenamt-in.de, (0841) 9 51 67 55
oder abonnieren Sie den Newsletter:
freiwilligenzentrum@ingolstadt.de

Qualifizierung fiir Ehrenamtliche:
Kinderschutz im Ehrenamt: (NK)
29.01.2026 ab 17:30 Uhr

Dieser Abend vermittelt theoretische und
praktische Kenntnisse zum Thema Kindes-
wohlgefdhrdung sowie zu den relevanten
rechtlichen Rahmenbedingungen. Sie er-
halten Einblicke in die Erkennung von Ge-
fahrdungssituationen, die gesetzlichen
Verpflichtungen und professionelle Ver-
haltensempfehlungen fiir den Umgang
mit Kindern und Jugendlichen. Ziel ist es,
lhnen Handlungssicherheit zu vermitteln
und einen verantwortungsvollen Beitrag
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zum Schutz von Kindern und Jugendlichen
zu leisten. Die Inhalte orientieren sich an
aktuellen fachlichen Standards und bieten
Raum fir Fragen und Fallbeispiele. Eine
Teilnahmebestatigung wird ausgestellt.
Referentin: Dipl. Psych. Petra Hasler-Kuf-
ner, Wirbelwind e.V.

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

Stammtisch Engagierte Stadt: (NK)
23.02. und 04.05.2026 jeweils ab 17:00 Uhr

Herzliche Einladung an alle Ingolstadter
Ehrenamtliche! Der ,Stammtisch Enga-
gierte Stadt” bietet die Gelegenheit zum
Austausch mit anderen freiwillig Enga-
gierten sowie dem Team des Freiwilligen-
zentrums bei Snacks und Getranken. Un-
sere Veranstaltung findet in barrierefreien
Raumlichkeiten statt. Eine induktive Hor-
anlage ist vorhanden. Wir freuen uns iber
Ilhre Anmeldung.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 62 oder
freiwilligenzentrum@ingolstadt.de
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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 Moglichkeit, im Kreise Gleichgesinnter
zu iben.

offener Ubungsabend - Dyaden
Meditationen: (AP) jeden zweiten Donners-
tag im Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Dyaden sind eine Art Gesprachsmedita-
tion, die in der gewaltfreien Kommuni-
kation angewendet wird. Diese Form des
Erzdhlens, ohne dabei unterbrochen zu
werden, kann ein tiefes Eintauchen in ei-
gene innere Welten erméglichen. Die Dy-
ade ist auch eine sanfte Achtsamkeitspra-
xis, die eine tiefe Verbindung zum Selbst,



zum Gegeniiber und dem Leben schaffen
kann. Der offene Abend ist fiir alle Men-
schen gedacht, die sich mit dieser Praxis
vertraut machen oder Erfahrungen vertie-
fen mochten.

Informationen:
www.menschlich-miteinander.de

Italclub Ingolstadt e.V
Sozialberatung fiir italienische Mitbiir-
ger: (NK) 13.01., 10.02., 10.03., 14.04. und
09.06. jeweils ab 14:00 Uhr sowie 27.01.,
24.02., 24.03., 28.04., 12.05., und 23.06.
jeweils ab 17:00 Uhr

Hier besteht die Maglichkeit der umfas-
senden, kostenlosen Beratung fir ita-
lienische Mitbirger/-innen rund um bi-
rokratische Angelegenheiten sowie zu
diversen Themen hinsichtlich des Alltags
in Deutschland.

Anmeldung: info@italclub.de

Pflegestiitzpunkt Ingolstadt
Pflegeberatung: (NK)

Montag und Dienstag von 9:00 bis 12:00 Uhr
und von 14:00 bis 16:00 Uhr, Donnerstag von
9:00 bis 12:00 Uhr und von 14:00 bis 16:00 Uhr
und Freitag von 9:00 bis 12:00 Uhr

Wir bieten eine neutrale, kostenfreie und
professionelle Pflegeberatung an.

Pflegestutzpunkt

~ A\ Ingolstadt
(. i+ Pflegeberatung
. 4/ und -koordination

Vortragsreihe Pflegestiitzpunkt: (NK)
Die Vortragsreihe des Pflegestiitzpunktes
informiert Giber verschiedene Themen aus
dem Bereich Pflege:
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10.02.2026 ab 14:00 Uhr:
Zu Hause Barrierefreiheit erreichen, aber
wie?

10.03.2026 ab 14:00 Uhr:

»Ich kann nicht mehr!” Belastung und
Entlastung pflegender Angehériger

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 13
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21.04.2026 ab 14:00 Uhr:
Palliativversorgung zu Hause -, Schaffe
ich das?”

05.05.2026 ab 14:00 Uhr:
GdB, Schwerbehindertenausweis und
Merkzeichen - Wofir?

11.06.2026 ab 10:00 Uhr:
Wie werde ich ehrenamtlich tatige
Einzelperson?

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 40

Seniorenbiiro

Zentrale Anlaufstelle fiir alle Fragen
rund ums Alterwerden: (NK) zu den 0ff-
nungszeiten des Biirgerhauses

Das Seniorenbiiro ist Anlaufstelle fir
dltere Menschen und Angehorige, die
aktiv am gesellschaftlichen, sozialen
und kulturellen Leben teilhaben moch-
ten. Es unterstiitzt ein selbststandiges
und selbstbestimmtes Leben, orientiert
sich an individuellen Bedirfnissen und

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 14

vermittelt bei Bedarf an passende Fach-
stellen in Ingolstadt. Gemeinschaft und
soziales Engagement im Alter stehen da-
bei im Mittelpunkt. Beratungen nach Ter-
minvereinbarung!

Das Seniorenbiiro ist unter der Telefon-
nummer (0841) 3 05-5 00 31 zu erreichen.

WeiBSer Ring
Gruppentreffen: (NK) jeden ersten
Dienstag im Monat von 18:30 bis 20:30 Uhr

Der Weil3e Ring ist ein gemeinnutziger Ver-
ein zur Unterstiitzung von Kriminalitatsop-
fern und zur Verhitung von Straftaten. Er
ist eine eigenstandige Hilfsorganisation fir
Kriminalitatsopfer und ihre Familien.



Stadt Ingolstadt

PUrcernaus

Neuburger Kasten

Seniorenburo

Anlaufstelle fur alle Fragen
rund ums Alterwerden

Beratung
Begegnung
Lebensfreude

Das Seniorenbiro - die
Anlaufstelle fir alle

Fragen rund ums Alterwerden

Sie haben Fragen rund ums eigene
Alterwerden oder das der Angehérigen,
mochten aktiv bleiben, Neues lernen oder sich
engagieren? Das Seniorenburo des
Burgerhauses Neuburger Kasten bietet lhnen
neben fachkundiger und persénlicher Beratung
eine Vielzahl an Angeboten fUr die Generation
55#;

e Beratung und UnterstUtzung

e Engagement und Gemeinschaft
e Fit & Aktiv

¢ Digitalisierung

Zu unseren weiteren Aufgaben

z3hlen:

e Organisation von Vortrdgen,
Schulungen und Workshops zu
aktuellen Themengebieten

e UnterstUtzung der stadtischen
Seniorengemeinschaften

e Durchfuhrung der Kommission fur
Seniorenarbeit

e Angebot an
generationenubergreifenden Projekten

e Freizeit- und Kulturangebote

Gut beraten  Aktiv bleiben  Digital dabei
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Alles iiber WhatsApp Mobile Daten oder WLAN?

Art meets Media Online-Banking leicht
gemacht

Der digitale Ausweis
Online einkaufen

Digitaltag
PowerPoint - Dein Workshop fiir
Einzelberatung - Senioren geniale Prasentationen
ins Netz
Smartphone/Tablet
Fit fiirs erste Handy Grundlagen

KI und KlI-Assistenten wie ChatGPT  Smart Surfer kompakt
- genial und doch
einfach!

Digital & Vernetzt
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Die Digitalisierung ist aus unserem Alltag
nicht mehr wegzudenken - Streaming-
Dienste, Online-Einkdufe und Social Me-
dia erleichtern und verschénern vielen
von uns das Leben. Dem Birgerhaus 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, iber Gefahren
des Internets aufkldren, Angste gegen-
tber der Technik abbauen und digitale
Kompetenzen starken.

Kinderportal der Stadt Ingolstadt

kidnetting.de

Das Kinderportal www.kidnetting.de des
Birgerhauses weist Kindern und Jugend-
lichen einen sicheren Weg ins Internet.
Schwerpunkte von kidnetting.de liegen
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daher in der Aufklarung sowie in der krea-
tiven Arbeit mit Medien.

Fit fiirs erste Handy: (AP) 30.03. -
02.04.2026 jeweils von 10:00 bis 13:00 Uhr

Der kidnetting-Kurs bereitet Kinder und
Jugendliche auf den verantwortungsvol-
len Umgang mitihrem ersten Smartphone
vor. Neben den spannenden Méglichkei-
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 achtsame Umgang mit anderen
stehen unter anderem im Fokus. Denn



Denn ein neues Handy einfach einzu-
schalten und loszulegen ist nur der An-
fang! Die Teilnahmegebiihr betragt 45
Euro, 35 Euro mit IngolstadtPass. Der
Workshop richtet sich an Kinder und Ju-
gendliche im Alter von 9 bis 12 Jahren.

Anmeldung: www.kidnetting.de

PowerPoint - Dein Workshop fiir geniale
Prasentationen: (NK) 21.02.2026 von 10:00
bis 15:00 Uhr

Was macht Folien interessant und wie
fige ich Bilder, Videos oder Animationen
ein? In diesem Workshop lernst du Schritt
fir Schritt, wie du mit PowerPoint richtig
coole Prasentationen erstellst, ganz ein-
fach und mit Spal! Gemeinsam gestalten
wir Folien, probieren Designs aus und ent-
decken viele kreative Tricks. Die Teilnah-
megebiihr betrdgt 25 Euro, mit Ingolstadt-
Pass 20 Euro. Der Workshop richtet sich an
Kinder und Jugendliche im Alter von 9 bis
13 Jahren.

Anmeldung: www.kidnetting.de

Art meets Media: (AP) 27. und 28.05.2026
von 10:00 bis 15:00 Uhr

In diesem Workshop gestalten Kinder
und Jugendliche im Alter von 10 bis 14
Jahren ihr eigenes kleines Kunstwerk auf
Leinwand. Am ersten Tag wird gemalt,
gebastelt und kreativ experimentiert,
jedes Bild erhalt dabei einen individu-
ell gestalteten QR-Code. Dieser wird am
zweiten Tag zum Leben erweckt: Die Teil-
nehmenden drehen und schneiden ein
passendes Video, das spater Gber den
QR-Code aufgerufen werden kann. So
entsteht ein einzigartiges Zusammen-
spiel aus Kunst und digitaler Gestaltung.
Zum Abschluss findet in der Alten Post
eine kleine Kunstausstellung statt, bei
der alle Werke und Videos prasentiert
werden. Die Teilnahmegebiihr betragt 60
Euro, mit IngolstadtPass 50 Euro.

Anmeldung: www.kidnetting.de

QR-Code zum kidnetting
Veranstaltungskalender
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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.
Ihr 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,
Dienstag von 10:00 bis 12:00 Uhr,

Mittwoch von 11:00 bis 13:00 Uhr,
Donnerstag von 09:30 bis 11:30 Uhr und von
14:00 bis 16:00 Uhr.

Individuelle Frage- und Problemstellun-
gen konnen in Einzelberatungen geklart

werden. Kosten: keine.

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

Wie jedes Jahr werden die ,Senioren ins
Netz” auch im Frihling 2026 ein buntes
Kursprogramm anbieten. Anmeldungen
sind ab Februar im Seniorenbiiro person-
lich oder unter (0841) 3 05-5 00 31 maglich.
Hier finden Sie die bislang geplanten Kur-
se. Bitte beachten Sie, dass sich das Kurs-
programm noch andern kann. Genauere
Informationen finden Sie im Flyer, der im
Seniorenbiro und in der Alten Post erhalt-
lich ist.

Kurse mit einem Termin:

Der digitale Ausweis - lhr Schliissel zur
Online-Verwaltung in Ingolstadt und
Deutschland

Der digitale Ausweis eroffnet Ihnen den
Zugang zur Online-Verwaltung - regional
in Ingolstadt und deutschlandweit. Ein-
mal eingerichtet kann er Behérdengdnge
effektiver machen oder auch ersetzen.
Erfahren Sie in diesem Kurs, wie Sie den
digitalen Ausweis nutzen und welche Vor-
teile er bietet. Kosten: 4 Euro



Mit freundlicher Unterstiitzung der Sparkasse Ingolstadt Eichstatt

— Sparkasse
Ingolstadt Eichstdtt

Weil’s um mehr als Geld geht.




-
N
-
v
c
o
>
(Vo)
™
by —
A=)
o

KI und KI-Assistenten wie ChatGPT -
genial und doch einfach! (NK)

Nach einer Einfihrung in KI werden wir
Kl-Assistenten vorstellen und speziell
ChatGPT zeigen und nutzen. Sie werden
ungeahnte Moglichkeiten entdecken und
tberraschend einfach nutzen. Smart-
phone und magliche App-Installation
sinnvoll. Kosten: 4 Euro

Mobile Daten oder WLAN: (NK)

Wie verbinde ich mich mit dem Internet?
Wann kostet mich das was? Wann brauche
ich was und was bedeutet WLAN? In die-
sem Kurs werden grundlegende Fragen
geklart, um jederzeit die technischen Mag-
lichkeiten des eigenen Smartphones nut-
zen zu kénnen. Kosten: 4 Euro

Online-Banking leicht gemacht: (NK)
Sparkassen & Co. schlieBen immer mehr
Filialen, so dass Anfahrtswege fiir Uber-

weisungen oder einen kurzen Blick auf
den Kontostand immer weiter werden.
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Wie kann man seine Bankgeschafte be-
quem und sicher von Zuhause aus erle-
digen? In diesem Kurs werden wertvolle
Hinweise gegeben und erste Schritte auf-
gezeigt. Kosten: 4 Euro

Online einkaufen: (NK)

Einkaufen im Internet eréffnet eine grofle
Produktvielfalt und komfortable Bestell-
moglichkeiten. Auch Supermarkte in der
Region bieten die Maglichkeit, gezielt Le-
bensmittel einzukaufen und nach Hause
liefern zu lassen. Fir einen sicheren und
angenehmen Einkauf bietet dieser Kurs
dartber hinaus auch Orientierung zu se-
riosen Onlineshops, zum Erkennen von
Kostenfallen und zu effektiven Preisver-
gleichen. Kosten: 4 Euro

Kurse mit mehreren Terminen:

Alles iiber WhatsApp: (NK)

»Schreib mir eine WhatsApp!“. Diese App
ist in unserer Zeit kaum noch wegzuden-
ken. In diesem zweiteiligen Kurs werden



nahezu alle Funktionen von WhatsApp er-
lautert und gemeinsam eingeiibt, damit
das Gelernte auch praktisch umgesetzt
werden kann. Falls moglich eigenes Gerat
mitbringen. Kosten: 8 Euro

Smartphone/Tablet Grundlagen: (NK)

Dieser sechsteilige Kurs ist gedacht fiir
»Neulinge”, die schon erste Erfahrungen
gesammelt haben und ihre Kenntnisse
festigen und vertiefen wollen. Im Kurs
wird das eigene Gerdt eingesetzt, um
durch praktische Ubungen die sichere
Handhabung der Anwendungen zu festi-
gen. Ziel ist es, die Teilnehmenden in der
sicheren Nutzung des Internets zu unter-
stitzen. Kosten: 24 Euro

smart Surfer kompakt: (NK)

In diesem zweiteiligen Kurs werden nitz-
liche Tipps und Tricks fiir mehr Daten-
sparsamkeit gegeben, sowie hilfreiche
Apps vorgestellt mit Fokus auf den Stan-
dardeinstellungen von Google. Grund-
kenntnisse mit Android erforderlich.

Digitaltag: (NK)

Im Frithjahr 2026 wird im Birgerhaus erst-
mals ein ,Digitaltag” stattfinden, initiiert
von den ,Senioren ins Netz”. Angeboten
werden vielfaltige Inhalte rund um Digi-
talitat: Smart Home, Kinstliche Intelli-
genz, ChatGPT, die elektronische Patien-
tenakte und vieles mehr.

Besucherinnen und Besucher finden an
Standen Informationen sowie Ansprech-
partnerinnen und Ansprechpartner, dazu
kostenfreie Vortrage zu bunten Themen
rund um Digitalisierung und Smartphone-
Nutzung. Das genaue Datum wird in der
Tagespresse veroffentlicht; Vorankindi-
gungen erfolgen auBerdem in den Biir-
gerhdusern.
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Abenteuer Helfen

Ausdrucksmalerei: Farbzeiten fiir
Kinder

Deutsches Kinderhilfswerk
Eltern-Kind-Spielgruppen
Elterntalk - NefAS
Familien-Fahrradtour

Happx Panda - Achtsamkeitstrai-
ning fiir Kinder

Kinderyoga

Kunst und Knete fir Kids

Kunstschule
Mint-Projekte
Musikmause

Netzwerktreffen
Hochbegabung

Offener Familientreff
offener Schwangerentreff
Papier schopfen

SOS - Hausaufgaben (fir
italienische Kinder)

Eltern & Kind
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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 familidre Bedurfnisse und Wiinsche
bericksichtigen. 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.

Achtsamkeitstraining

fiir Kinder

Happy Panda: (AP) jede Woche, Freitag von
15:30 bis 16:30 Uhr ab 16.01.2026

Happy Panda ist ein Achtsamkeitstraining,
das speziell fir Kinder im Vor- und Grund-
schulalter entwickelt wurde. In diesem
Alter zeigen Kinder zunehmend Stress-
symptome. Achtsamkeit hilft ihnen, den
gegenwadrtigen Moment bewusst wahrzu-
nehmen und die kurze Licke zwischen Im-
puls und Reaktion zu verlangern. Achtsam-
keit hilft zur:
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- Steigerung von Konzentration, Aufmerk-
samkeit und Auffassungsvermogen

- Reduktion von Stress, Angsten und
Uberforderungsgefiihlen

- Verbesserung der Impulskontrolle

- Verbesserung von sozialer Kompetenz
und Einfiihlungsvermégen

- Erhéhung der Kérperwahrnehmung

Der Kurs wird von Imke Mulmann (Heil-
padagogin, Achtsamkeitslehrerin  und
Happy Panda Trainerin) fir 10 Kinder im
Grundschulalter angeboten und findet an
10 Nachmittagen fir jeweils eine Stunde
statt. Kosten: 50 Euro fiir 10 Kurseinheiten/
mit IngolstadtPass 43 Euro. Die Material-
kosten von drei Euro werden direkt mit der
Kursleiterin abgerechnet.

Anmeldung: www.kidnetting.de

WEGE IN DIE ACHTSAMKEIT

Imke Mulmann



Deutsches
I\ I\ Kinderhilfswerk

Deutsches Kinderhilfswerk
Kontakt- und Informationsstelle: (AP)
1u den Offnungszeiten des Biirgerhauses

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.

Eltern-Kind-Spielgruppen

Das Biirgerhaus Alte Post bietet Eltern
mit Kindern von vier Monaten bis drei
Jahren die Madglichkeit, selbstorganisier-
te Eltern-Kind-Spielgruppen zu griinden.
Seit vielen Jahren nutzen Eltern diese
Gruppen um Kontakte zu kniipfen, Erfah-
rungen auszutauschen und oft auch, um
eine zweite Familiensprache zu pflegen.
Den Spielgruppen steht ein groRes, kind-
gerecht eingerichtetes Zimmer mit vielen

Spielmaterialien sowie eine kleine Teekii-
che zur Verfiigung. Kosten: 45 Euro halb-
jahrlich, mit IngolstadtPass 35 Euro.

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

Die Deutsch-Tschechoslowakische Spiel-
gruppe wird von slowakischen Familien
besucht, die sich dazu entschieden ha-
ben, im Ausland zu leben. Da Deutsch fir
die Kinder sowohl in der Familie als auch
in der Kindertageseinrichtung die do-
minante Sprache ist, haben sie nicht die
Maglichkeit, taglich mit Gleichaltrigen auf
Slowakisch zu kommunizieren. Um den
Kontakt zur Muttersprache nicht zu verlie-
ren, treffen sich daher mit Unterstiitzung
des Tschechoslowakischen Vereins die
slowakischen Eltern-Kind-Paare im Biir-
gerhaus.

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

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 53 oder
buergerhaus@ingolstadt.de
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Eltern-Kind-Spielgruppen
mit Anleitung

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

Durch Fingerspiele, Lieder, Kreativ- und
Bewegungsangebote wird die kognitive,
physische und soziale Entwicklung der
Kinder gezielt unterstiitzt und gefordert.

Der strukturierte Ablauf schafft Sicherheit
und Orientierung. Eltern konnen Kontakte
knipfen und Erfahrungen austauschen,
wahrend die Fachkraft beratend zur Seite
steht. Kosten: 94 Euro halbjéhrlich, mit In-
golstadtPass 75 Euro.

3

o

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

Iwergerltreff Mittwochvormittag I: (AP)
jede Woche, Mittwoch von 09:00 bis 10:30 Uhr

Iwergerltreff Mittwochvormittag II: (AP)
jede Woche, Mittwoch von 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

Die neuen, angeleiteten Spielgrup-
pen starten im Marz 2026. Fur die-
se nimmt das Birgerhaus unter der
Telefonnummer (0841) 3 05-5 00 53
bereits Vormerkungen und Anmel-
dungen entgegen.



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

Beim Spieletreff fur hochbegabte Kinder
der Interessengemeinschaft Ingolstadter
Eltern e.V. werden verschiedenste Gesell-
schaftsspiele am Tisch in lustiger Runde
ausprobiert. Dabei konnen sich die Kinder
und die Eltern untereinander austauschen
und Kontakte knipfen.

Information und Anmeldung:
www.igeltern.de oder
hochbegabung@igeltern.de

Italclub Ingolstadt e.V.

S0S - Hausaufgaben (fiir italienische
Kinder): (NK) jede Woche, Freitag von 14:30
bis 16:30 Uhr ab 09.01.2026

Ehrenamtliche Lehrkrafte des Vereins
Italclub Ingolstadt bieten kostenlos eine
Unterstiitzung bei den Hausaufgaben
fur italienische Kinder an (aufler in den

Ferien). Fur die Teilnahme ist ein Vorge-
sprach erforderlich.

Anmeldung: info@italclub.de

Kinderyoga
Yoga-Freunde (5-8 Jahre): (AP) jede Woche,
Montag von 17:00 bis 18:00 Uhr ab 12.01.2026

Im Biirgerhaus Alte Post startet ein neuer
Kinderyoga-Kurs ,Yoga-Freunde” fiir Kin-
der im Alter von finf bis acht Jahren. Im
Kurs geht es lebhaft und bewegt zu. SpaRl
am Yoga ist das oberste Ziel. Unterschied-
liche, meist spielerische Korperiibungen
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fordern Flexibilitat, Stabilitat und Koordi-
nation, befreien von Verspannungen und
helfen den Kindern, durch Anspannung in
die Entspannung zu kommen. Yoga for-
dert Konzentration, Geduld und Aufmerk-
samkeit, steigert die eigene Wahrneh-
mung und den Umgang mit Emotionen
und Angsten.

Die Kinder sind wdhrend der Stunde Teil
des ,Yoga-Teams”, wodurch Respekt, Tole-
ranz und Teamfahigkeit erlernt bzw. ver-
bessert werden. Auch Atemiibungen, Me-
ditationen und Wahrnehmungselemente
sind Erfahrungsangebote, die von den
Kindern mit Spafl und Freude entdeckt
werden konnen.

Yogamatten sind im Biirgerhaus vorhan-
den. Bitte gemiitliche Kleidung zum Un-
terricht mitbringen.

Kosten: 45 Euro fir 10 Termine/ mit Ingol-
stadtPass 35 Euro

Anmeldung: www.kidnetting.de
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Kreativ- und Kunstwerkstatt
Ausdrucksmalerei: Farbzeiten fiir Kinder:
(AP) jede Woche, Freitag von 15:00 bis 17:00
Uhr ab 17.04.2026

Du liebst Farben und madchtest anders
malen als in der Schule und deiner Fan-
tasie freien Lauf lassen? Dann mach mit!
Papier und Farben gibt es im Birgerhaus.
Bitte ein Getrank, einen Malkittel oder
ein altes Shirt sowie Schuhe mitbringen,
die schmutzig werden diirfen. Die Teil-
nehmerzahl ist auf 6 Kinder im Grund-
schulalter begrenzt. Kosten: 45 Euro fiir
5 Termine inkl. Material/ mit Ingolstadt-
Pass 35 Euro.

Anmeldung: www.kidnetting.de




Papier schopfen: (AP) 13.03.2026 von
15:00 bis 16:30 Uhr

Passend zum aufblihenden Friihling tau-
chen wir in die Welt des Papierschopfens
ein und nutzen dabei das, was uns die
Umwelt anbietet, wie z.B. Bliiten und
Graser. Du erlernst die traditionelle Kunst
des Papierschopfens und kreierst deine
eigenen, einzigartigen Papierbégen, in-
spiriert von der neu erwachenden Natur.
Gerne kannst du deine eigenen gepress-
ten Bliten und Graser mitbringen. Kos-
ten: 12 Euro pro Kurseinheit, mit Ingol-
stadtPass 9,50 Euro

Anmeldung: www.kidnetting.de

Knetenwelt: Kunst und Knete fiir Kids:
(AP) jede Woche, Samstag stiindlich von
09:00 bis 13:00 Uhr

Wir kleben, formen, spachteln oder ma-
len. Der sinnliche Umgang mit bildne-
rischen und plastischen Mitteln schafft
Erfolgserlebnisse. Mit den verschiede-
nen Arbeitsmaterialien erdéffnen sich
viele Moglichkeiten zum kinstlerischen

Gestalten und jedes Kind kann seine Ta-
lente 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-
stadtPass 4,50 Euro. Die Materialkosten
werden direkt mit der Kursleiterin abge-
rechnet.

Anmeldung: (01575) 2 47 12 68
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Kunstschule: (AP) jede Woche, Donnerstag
(16:00 - 17:00 Uhr), Samstag (14:30 - 15:30
Uhr) und Sonntag (10:00 - 11:00 Uhr) und zu-
satzlich jeden zweiten Sonntag im Monat
von 12:00 bis 13:00 Uhr

Die Kiinstlerin, Designerin und Architek-
tin Maria Kuzikova ladt dazu ein, gemein-
sam in die Welt der Kreativitat einzutau-
chen. Zeichnen beruhigt und aktiviert
Bereiche des Gehirns, die im Alltag oft
ungenutzt bleiben. Neue neuronale Ver-
bindungen werden durch kiinstlerisches
Schaffen gebildet und Fantasie sowie
rdumliches Denken gefordert. Und je-
des entstandene Bild starkt zudem das
Selbstwertgefiihl - sowohl bei Kindern
als auch bei Erwachsenen.

Mit einem speziell entwickelten System
zur Ausbildung und Entwicklung von Ta-
lenten kénnen alle Teilnehmenden ein
echtes Kunstwerk erschaffen und ge-
meinsame kreative Momente erleben.

Anmeldung: (0170) 9 09 89 28
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Malteser Hilfsdienst e.V.
Abenteuer Helfen: (AP)17.04.2026 von
15:30 bis 17:00 Uhr

,Abenteuer Helfen” wird vom Malteser
Hilfsdienst angeboten und richtet sich
an die kleinen Kinder von sechs bis neun
Jahren. Die Kinder lernen und iben in
der Gruppe, wie sie fir Gefahren sen-
sibilisiert werden, ebenso wie sie Men-
schen trosten konnen, falls sie in eine



Gefahrensituation kommen. Auch wie sie
selbst helfen und eine einfache Wund-
versorgung erledigen, wird in diesem
Kurs Thema sein. Und schlielich wird
das Absetzen eines Notrufes getbt, da-
mit schnell professionelle Hilfe kommt.
Kosten: 14 Euro pro Kind

Anmeldung: www.kidnetting.de

@ Malteser

...weil Nihe zdhlt.
Mehrgenerationen-Projekte
Familien-Fahrradtour mit Picknick und
Spiel: 14.05.2026 ab 10:00 Uhr

Die Radtour verspricht fir alle Teilneh-
menden ein buntes, kindgerechtes Tages-
programm mit Sport, ausreichend Pausen
und lustigen Spielen. In maBigem Tempo
auf verkehrsarmen Wegen belauft sie sich
auf insgesamt etwa 30 km, die in Teilstre-
cken geradelt werden. Kinder mit sicherer
Fahrweise, aber auch Jiingere im Kindersitz

oder Anhanger 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. Kinder bringen zudem bitte
einen Apfel mit, den sie fiir eine Aktivitat
bendétigen. Das Tragen eines Helmes wird
Erwachsenen dringend empfohlen, ist fir
Kinder verpflichtend und ein verkehrssi-
cheres Rad ist ebenso Voraussetzung.

Aufsichtspflicht und Verantwortung lie-
gen wdhrend der gesamten Fahrt bei
den Begleitpersonen, fir eventuelle
korperliche oder materielle Schaden wird
keine Haftung Ubernommen. Start und
Ziel ist der Parkplatz beim ,Radhaus” ne-
ben der Saturn-Arena. Die Teilnehmenden
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konnen den Ausflug im Bedarfsfall flexi-
bel beenden. Bei schlechtem Wetter muss
die Tour entfallen . Kosten: 5 Euro pro Per-
son (4 Euro mit IngolstadtPass).

Anmeldung: www.kidnetting.de

MINT-Projekt fiir Kinder im
Grundschulalter

MINT-Treffen 2026: (AP) 06.03. und
20.03.2026 sowie 26.06. und 03.07.2026
jeweils von 15:00 bis 17:00 Uhr

Auch in diesem Jahr bietet das Birgerhaus
fur alle Kinder im Grundschulalter interes-
sante und spannende MINT-Nachmitta-
ge an. An zwei Kursterminen dirfen alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer - aus-
gehend von einer zum Tagesthema pas-
senden Geschichte - eigene Experimente
und Versuche durchfiihren, welche die
Kreativitat und Neugier fordern und fir
die MINT-Facher begeistern. Dem Auspro-
bieren und Spa haben sind keine Gren-
zen gesetzt. 06.03.2026 und 20.03.2026:
Wiederholungskurse des MINT-Treffens
2025 zu den Themen ,Konstruktion “ und
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,Farbe”. Kosten: 15 Euro pro Termin/ mit
IngolstadtPass 12 Euro.

Anmeldung: www.kidnetting.de

Mobile Familie e.V.
Informationsveranstaltung mit
Gesprachskreis: (NK ) 23.01.2026 von 15:00
bis 16:00 Uhr

Mobile Familie e.v. bietet Unterstiitzung
fir Familien zum Thema Vereinbarkeit von
Familie und Beruf. Der Verein berat Eltern
in allen Fragen der Betreuung in Familien.
Insbesondere vermittelt und begleitet der
Service verschiedene Betreuungsmog-
lichkeiten fir Kinder, sei es Kindertages-
pflegepersonen, Au-pair und Betreuungs-
formen im Hause der Familie. AuBerdem



unterstitzt, berat und qualifiziert Mobile
Familie e.V. Betreuungspersonen.

Informationen:
www.mobile-familie.de

PLE..

NefAS
Elterntalk : (NK) alle zwei Wochen, Freitag
von 14:30 bis 16:00 Uhr ab 09.01.2026

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
Gesprachsrunden  erhalten sie Unter-
stitzung fir die Bewaltigung ihres Erzie-
hungsalltags.

Informationen: www.nefas-in.com

Wickelgelegenheit

(zu den regularen Offnungszeiten)

@B

Mit freundlicher Unterstatzung durch wmm::

HIER KAUF1CH

Im C-Trakt des Burgerhauses
Alte Post sowie im Damen-WC
im 1. und 2. Obergeschoss des
Neuburger Kastens.

e

Offener Familientreff
Austausch, Spiel und SpaR fiir Kinder
und Eltern: (NK) alle zwei Wochen, Freitag
von 14:30 bis 17:00 Uhr ab 09.01.2026

Der Offene Familientreff im Biirgerhaus
Neuburger Kasten bietet Austausch,
Spiel und Spaf fiir Kinder bis zum Vor-
schulalter und deren Eltern. Geschwister-
kinder sind ebenfalls willkommen. Die
Spielecke bietet zahlreiche Spielmate-
rialien und Bilderbiicher. Kinder kdnnen
an gezielten Angeboten teilnehmen,
wadhrend die Erwachsenen die Zeit mit
Gesprachen bei Tee oder Kaltgetranken
genieen konnen. Zusatzlich steht den
Eltern bei Wunsch eine Ansprechpartnerin
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mit beruflich padagogischem Hintergrund
beratend zur Seite. Es gibt immer wieder
wechselnde Angebote wie Basteln, Singen,
Vorlesezeiten und sportliche Aktivitaten.
Der Familientreff findet nicht in den Schul-
ferien, an Briickentagen oder bei beson-
deren Veranstaltungen des Biirgerhauses
statt. Keine Voranmeldung erforderlich.

Termine:

09.01.2026: Tiere im Winter - wir basteln
23.01.2026: Wir gestalten eine Schnee-
glockchenfee

06.02.2026: Masken basteln zum Fa-
schingsfest

06.03.2026: Heute lesen wir gemeinsam
eine Unterwassergeschichte

20.03.2026: Osterbasteln

17.04.2026: Wir gestalten bunte Blumen
aus Eierkarton auf einer Leinwand
15.05.2026: Verzieren von Filzarmbandern
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12.06.2026: Herstellung einer Handpup-
penmaus aus Schaumstoff
26.06.2026: Basteln mit Moosgummi

Topfern

Topfertreff fiir Kids (6 - 9 Jahre): (AP)
jede Woche, Freitag von 16:30 bis 17:30 Uhr
Hier schaffen kleine Hande groBe Kunst-
werke! Beim Topfern kann nach Her-
zenslust geformt, gedriickt, gerollt und
gestaltet werden. Egal, ob einfach mal
ausprobieren oder schon ein alter Topfer-
Hase, hier sind alle eingeladen.

Topfertreff fiir Preteens (10 - 13 Jahre):
(AP) jede Woche, Freitag 17:30 - 18:30 Uhr
Entspannt und kreativ ins Wochenende?



Wie wdre es mit einer Stunde Topfern am
Freitagabend? Egal ob einfach mal aus-
probieren oder schon ein alter Topfer-Ha-
se, hier sind alle eingeladen. Kosten: 11
Euro pro Stunde inkl. Material.

Anmeldung: www.kidnetting.de

Vertrauen wagen: Geburt
positiv und selbstbestimmt
erleben

Austausch unter Schwangeren: (AP) jeden
zweiten Montag im Monat von 19:30 bis 21:00
Uhr ab 12.01.2026

Du bist schwanger oder willst schwanger
werden und hast Angst vor der Geburt? Du
hast schon ein Sternenkind und dir fehlt
jetzt das Vertrauen? Du hast bei deinem
ersten Kind eine traumatische Geburt er-
lebt und willst, dass die nachste Geburt
anders wird?

Viele Frauen erleben in der Schwanger-
schaft &hnliche Herausforderungen. Die
Gruppe bietet einen geschiitzten und in-
timen Raum, in dem sie iber ihre Sorgen

und Angste sprechen konnen und gese-
hen werden. Der Austausch mit Frauen, die
Ahnliches erlebt haben, hilft dabei zu er-
kennen, dass sie mit ihren Angsten nicht
allein sind und zeigt Wege auf, damit um-
zugehen und diese abzubauen. Die Grup-
pe wird von Dr. Karina David (Doula und
Coach) angeleitet.

4 )

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

Terminabsprachen und Informationen

unter (0841) 3 05-5 00 51.
=

=} .

- 4
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Arbeitskreis und Frau-
entreff Kroatische
Kulturgemeinschaft

Afrikaverein
Amnesty International

Babygrup en und
Kindertreffs

Basisdeutschkurs fir
italienische
Mitbirger/-innen

Deutsch-Italienische
Freundesgruppe

Fremdsprachen fir
Kinder

Friedensraum

Japan Club
Ingolstadt e.V.
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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.
Dariiber hinaus besteht im Birgerhaus
Gelegenheit, sich mit einer Vielzahl von
aktuellen sozialen und gesellschaftlichen
Themen auseinanderzusetzen. Beson-
deres Augenmerk wird auch dem Thema
»~Nachhaltigkeit” gewidmet. Die Einrich-
tung ist Treffpunkt mehrerer Initiativgrup-
pen mit diesem Schwerpunkt.

Afrikaverein Ingolstadt
Region e.V.

Treffen: (AP) jeden letzten Sonntag im Monat
von 14:00 bis 18:00 Uhr

Der Verein macht es sich zur Aufgabe,
Offentlichkeits- und Aufklirungsarbeit
Uber Afrika zu leisten, die Integration der
in Deutschland lebenden Afrikaner zu for-
dern, Kooperationen mit Vereinen, Orga-
nisationen und Institutionen einzugehen
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und den Dialog zwischen Afrikanern und
Deutschen voranzutreiben.

Informationen:
info@afrikavereiningolstadt.de

amnesty international
Ortsgruppe: (AP) alle zwei Wochen, Diens-
tag von 20:00 bis 23:00 Uhr ab 13.01.2026

Amnesty International ist eine nichtstaat-
liche und Non-Profit-Organisation, die
sich weltweit fiir 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 fir alle Bereiche ihrer Tatigkeit.

Informationen: www.ai-ingolstadt.de

AMNESTY

INTERNATIONAL



Centro Espaiiol de Ingolstadt

Leseclub/Club de lectura: (NK) 16.01.,
20.03., und 08.05.2026 jeweils ab 18:00 Uhr
Wer Literatur liebt, ist hier richtig. In spa-
nischer Sprache und guter Gesellschaft
werden Lieblingswerke besprochen, emp-
fohlen und analysiert.

Nahclub: (NK) jeden zweiten Dienstag im
Monat von 18:00 bis 20:00 Uhr ab 13.01.2026
Im spanischsprachigen Nahclub bietet
sich jeden Monat die Gelegenheit, mit an-
deren ein neues Hobby zu entdecken oder
bereits fundierte Kenntnisse weiter aus-
zubauen. Die Treffen richten sich an Nah-
begeisterte mit und und ohne Vorkennt-
nisse. Hier werden Tipps ausgetauscht
und DIY-Projekte verwirklicht.

»Sevillanas-Flamenco”: (NK) alle zwei Wo-
chen, Donnerstag von 18:30 bis 20:30 Uhr und
jede Woche, Montag von 18:00 bis 20:00 Uhr
ab 08.01.2026

Bei den Tanztreffs des Vereins wird die
Spanische Folklore innerhalb der Gemein-
schaft etabliert und gelebt.

Spieleabend Sabado tarde de juegos:
(NK) jeden dritten Sonntag im Monat von
17:00 bis 23:00 Uhr und jeden letzten Samstag
im Monat von 18:00 bis 21:00 Uhr

In lockerer Atmosphdre kann mit der spa-
nischen Kulturgemeinschaft gekegelt,
gespielt und gelacht werden. Neue Inte-
ressierte sind herzlich eingeladen teilzu-
nehmen.

spanisch fiir Kleinkinder: (NK) 23.01.,
06.02., 13.03., 17.04., 08.05., und 12.06.2026
jeweils ab 16:30 Uhr

In diesem Angebot kdnnen bereits die
Jingsten Spanisch lernen und ihre Mut-
ter- oder Zweitsprache vertiefen. Kosten:
Keine fur Mitglieder von Centro Espanol;
Nichtmitglieder auf Anfrage.

sprachkurs: Katalanisch fiir Kinder: (NK)
alle zwei Wochen, Donnerstag von 16:30 bis
17:30 Uhr ab 15.01.2026

Der Katalanisch-Unterricht fir Kinder
zwischen 8 und 12 Jahren bietet eine
Moglichkeit, die Sprache auf spielerische
und unterhaltsame Weise zu iiben und zu
festigen. Geeignet fir Mutter- und Zweit-
sprachler.
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Treffen: (NK) jede Woche, Freitag von 16:30
bis 19:30 Uhr ab 09.01.2026

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

Anmeldung fiir einzelne Angebote unter
centroespanolingolstadt@gmail.com

Centro
Espanol
delngolstadt
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Deutsch-Russischer .
Bildungs- und Kulturverein

Einfiihrung in die Welt Russlands fiir Kin-
der: (NK) jede Woche, Samstag von 08:30 bis
13:30 Uhr

Eines der Angebote des Vereins ist die
Jfussische Schule” fir Kinder und Jugend-
liche von circa 5 bis 15 Jahren. In kleinen
Gruppen wird ihnen die landestypische
Kultur vermittelt.

Russisch als Fremdsprache fiir Kinder:
(AP) jede Woche, Samstag 08:30 - 14:00 Uhr
Der Verein fordert die Pflege der russischen
Sprache und setzt sich dafiir ein, diese al-
tersgerecht zu vermitteln.

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

Beim Stammtischtreffen stehen aktuelle
Fragen, kulturelle Besonderheiten und ge-
meinsame Interessen im Fokus. Dort ent-
steht Raum fiir neue Perspektiven und per-
sonliche Begegnungen.

Informationen:
www.russisch-fuer-kinder.de



Friedensraum

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

Wir sind eine Gemeinschaft, die hilft, kor-
perliche und geistige Herausforderungen
zu meistern. Unsere Mission ist es, dir
kostenfreie Werkzeuge und Techniken an
die Hand zu geben, um iber dich hinaus-
zuwachsen und ein tieferes Verstandnis
fur dich und deine Mitmenschen zu ent-
wickeln.

Informationen:
www.weltfriedensraum.de

ICCI Integration and Culture
Club Ingolstadt e.V.
Muttersprachlicher Unterricht Urdu: (AP)
jeden Sonntag von 13:30 bis 16:00 Uhr

Der Integration and Culture Club Ingol-
stadt bietet muttersprachlichen Unterricht
in Urdu fir Kinder an.

Information und Anmeldung:
iccingolstadt@gmail.com.

Italclub Ingolstadt e.V.
Deutsch-Italienische Freundesgruppe:
(NK) alle zwei Wochen, Freitag von 16:00
bis 17:30 Uhr ab 16.01.2026

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

Anmeldung: info@italclub.de
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Vereinstreffen: (NK) jeden ersten Sonn-
tag im Monat von 17:00 bis 19:00 Uhr und
29.03.2026 ab 16:30 Uhr

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

Informationen: info@italclub.de

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

Die Gruppe vereint Japaner/-innen und
Menschen mit Interesse an der japani-
schen Kultur, die sich regelmaRBig treffen,
um sich Gber das Land, seine Traditionen
und Sprache auszutauschen. Gemeinsam
erleben sie die Vielfalt der fernostlichen
Kulinarik und schaffen dabei eine offene,
interkulturelle Gemeinschaft.

Anmeldung:
japanclubingolstadt@gmail.com
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Katalanischer Kulturverein
,Casal Catala” e.V.

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

In der Gruppe werden gemeinsam tradi-
tionelle Tanze aus Katalonien geiibt und
lebendig gehalten. In freundschaftlicher
Atmosphdre wird nicht nur getanzt, son-
dern auch kulturelles Erbe gepflegt und
weitergegeben.

Anmeldung: info@casalingolstadt.de

Kroatische Kulturgemein-
schaft

Arbeitskreis und Frauentreff: (AP) jede
Woche, Mittwoch von 10:00 bis 12:00 Uhr ab
14.01.2026

Die Kroatische Kulturgemeinschaft unter-
stitzt und fordert die Integration kroa-
tischer Migrantinnen und Migranten
und deren Familien in Ingolstadt. Im
Arbeitskreis werden verschiedene so-
ziale und kulturelle Angebote vorgestellt
und geplant, die das Leben und Férdern



kroatischer Kultur und Tradition zum Ziel
haben. Interessierte werden herzlich will-
kommen geheiflen.

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

CROATIA Hrvatska kulturna
zajednica Ingolstadt e.V.
Kroatische Kulturgemeinschaft Ingolstadte.V.

Lat-IN Asociacion Latino-
americana en Ingolstadt e.V.
Kinder-Club Spanisch: (NK) jeden letzten
Samstag im Monat von 10:00 bis 12:00 Uhr

Das Kulturprojekt richtet sich an Kinder
(acht - zwolf Jahre). Ziel ist die Forderung
und Weiterentwicklung der Zweisprachig-
keit durch die aktive Anwendung des
Spanischen im Rahmen von Spielen und
Lesungen, sowie die Férderung von sozia-
len Kontakten mit Gleichaltrigen und die
Vernetzung von mehrsprachigen Familien.

Anmeldung: info@lat-in.de

Mexikanische Folklore
Tanzgruppe , México de mis amores”:
(NK) jede Woche, Montag von 20:00 bis 21:00
Uhr ab 12.01.2026

Die mexikanische Tanzgruppe widmet sich
mit Leidenschaft dem traditionellen Folklo-
re-Tanz und trifft sich regelmaBig, um ihre
Choreografien gemeinsam einzuiiben. Mit
ihren farbenfrohen Auftritten in der Region
bringt sie die Vielfalt und Lebensfreude der
Mexikaner/-innen einem breiten Publikum
ndher und leistet einen wichtigen Beitrag
zur Sichtbarkeit und Weitergabe des kultu-
rellen Erbes Mexikos in Deutschland.

Anmeldung: mgh@ingolstadt.de

NefAS e.V.

Bewegung und Gesundheit - Indische
Tanze: (AP) jede Woche, Sonntag von 17:00
bis 19:00 Uhr

Rhythmus, Lebensfreude und Achtsam-
keit - dieses Angebot verbindet Musik und
Kultur und starkt zugleich Kérperbewusst-
sein und Wohlbefinden.
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Kegeltreff: (NK) jeden letzten Dienstag im
Monat von 17:00 bis 20:00 Uhr

NefAS e.V. unterstiitzt durch sozialpada-
gogische Angebote insbesondere Men-
schen mit Migrationshintergrund bei All-
tagsfragen, der Arbeitssuche und sozialen
Herausforderungen. Gleichzeitig mdchte
der Verein die lokale Bevoélkerung fir die
Potenziale und die gesellschaftliche Be-
deutung dieser Menschen sensibilisieren.
Bei regelmaBigen Kegelrunden sind alle
Interessierten willkommen, um in ent-
spannter Umgebung miteinander in Kon-
takt zu kommen.

Anmeldung: info@nefas-in.com

Omas for future
Austauschtreffen: (NK) jeden ersten Diens-
tag im Monat von 18:30 bis 21:00 Uhr

»,O0mas for Future Ingolstadt” setzt sich
als Initiative fir eine lebenswerte Zu-
kunft nachfolgender Generationen ein.
Die Gruppe informiert konstruktiv,
niedrigschwellig und bildhaft Gber die
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Auswirkungen personlicher Konsum- und
Lebensgewohnheiten auf unsere Umwelt
und bietet konkrete individuelle Losun-
gen an. Im Arbeitskreis sind alle ,klima-
bewegten” Menschen ab 50 Jahren herz-
lich willkommen.

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

Reparatur-Café
offener 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



@WW
Standuhren wiederaufbereitet. Regelma-
Rig am ersten Samstag im Monat (aufRer N[OM)RMU
im Januar und August) gibt es ein Tref- INGOLSTADT
fen der findigen Bastler, zu dem man mit
seinem kaputten Hab und Gut kommen
kann. Gemeinsam wird getiftelt und ver-
sucht, dieses wieder zum Leben zu er- .ﬁ@
wecken. Das Mitbringen von Ersatzteilen =3
und Bedienungsanleitungen ist dabei e
dringend nétig.

-

Die letzte Reparaturannahme erfolgt
jeweils um 17:00 Uhr, ein Haftungsaus-
schluss ist erforderlich. Kosten: Keine.

Informationen: rc-in.hm@gmx.de
' Beparatur Cofe

U\f‘“‘
Ingolstadt
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Spazio Italia

Basisdeutschkurs fiir italienische
Mitbiirger/-innen: (NK) jede Woche,
Montag von 18:00 bis 20:00 Uhr ab 12.01.2026
Der wochentliche Basis-Sprachkurs richtet
sich an italienischsprachige Mitbirger/-in-
nen 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

Incontra Spazio: (AP) 17.01., 31.01., 21.03.,
25.04., 09.05., und 20.06.2026 jeweils ab
10:00 Uhr

»Spazio Italia Ingolstadt” ist ein Netzwerk
von ehrenamtlichen Helfern, die Infor-
mationen und Beratung fir italienische
Birrgerinnen und Biirger bereitstellen. Die
Gruppe bietet dabei einen interkulturel-
len Treffpunkt fir alle Interessenten der
italienischen Kultur an.
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Italienischer Spieleabend: (NK) alle zwei
Wochen, Donnerstag von 19:00 bis 22:00 Uhr
ab 15.01.2026

Bei den Spieletreffs werden verschie-
denste Brett- und Kartenspiele getestet
und ein geselliges Miteinander gelebt. Es
bietet sich neben jeder Menge Spielspall
stets die Moglichkeit zum Austausch und
dem Erleben italienischer Lebensfreude.

Informatione und Anmeldung:
spazio@spazioitaliaingolstadt.de

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
1adt Tanzer und Nichttanzer ein, zum Tan-
zen oder einfach zum Zusehen. Keine An-
meldung erforderlich.

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



TauschRausch

,JauschRausch” Kleidertauschborse:
(NK) 31.01.2026 und 16.05.2026 jeweils ab
15:30 Uhr

Der Schrank ist voll, aber vieles zieht man
nicht mehr an, weil es zu grof oder zu
klein geworden ist oder einfach nicht mehr
gefallt?

Das passt perfekt zum ,TauschRausch”,
der Kleidertauschborse fur gut erhaltene
Kleidungsstiicke und Accessoires (Ketten,
Mitzen, Hite, Taschen,Schuhe,...). Scho-
ne ,Schrankhiter” dirfen hier abgegeben
und ,neue” Schatze in der gleichen Anzahl
mitgenommen werden (maximal 10 Teile).
Auch Kinderkleidung ist willkommen. Nicht
getauschte Klamotten werden fiir Folge-
veranstaltungen verwahrt oder gespendet.
Abgabe: 15:30 bis 16:30 Uhr, Tausch 17:00
bis 18:30 Uhr.

31.01.2026 Motto ,Alltag und Fasching”
16.05.2026 Motto ,Frithjahr, Sommer,
Tracht”

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 Gegenstdande aus den
Bereichen Elektro und Mechanik mit den
entsprechenden Fachleuten der Wechsel-
Welten kostenlos repariert werden. Wenn
moglich sollten Gerdtebeschreibungen
und Ersatzteile mitgebracht werden. Vor-
aussetzung fir die Reparatur ist die Unter-
zeichnung eines Haftungsausschlusses.

Informationen und Anmeldung:
reparaturecke-Ingolstadt@posteo.de,
(0841) 3 05-5 00 31 oder
www.wechselwelten.org
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Atemiibung u. Bodyscan Seniorenfitness

Fitnesstanz Tanz - Kneippverein
Gymnastik Tanze aus aller Welt
Meditation Tanzen im Sitzen
Pilates Wassergymnastik
Qi Gong Yoga-Kurse
Riickengymnastik

Gesundheit
& Fitness
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Mangelnde Aktivitdt bedeutet gerade im
Alter ein nicht zu unterschatzendes Risiko.
Die Forderung von Bewegung und Sport
ist entscheidend fiir ein gesundes und
zufriedenes Alterwerden. Das Biirgerhaus
bietet eine Vielzahl von Gesundheits- und
Fitnessangeboten fiir alle Altersgruppen,
geleitet von lizenzierten Ubungsleitern.
Wochentlich treffen sich zahlreiche Sport-
gruppen - sowohl im Biirgerhaus als auch
in Schulsporthallen und Schwimmbadern.

Atemiibung u. Bodyscan
Da-Sein: (AP) jeden dritten Donnerstag im
Monat von 19:00 bis 20:00 Uhr

In diesem Kurs finden Sie mit Bodyscan
und Atemibung wieder mehr zu sich.
Der Bodyscan ist eine halbstiindige Reise
durch den eigenen Korper mit geschlos-
senen Augen. Die kurze Atemiibung rich-
tet die Wahrnehmung nach innen und
fihrt zu Entspannung, neuer Kraft und
innerer Zufriedenheit oder einen Power-
Nap. Korperreise und Atemiibung werden
angeleitet. Bilingual session possible.
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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, mit
IngolstadtPass 60 Euro

Pilates fiir Senioren: (NK) jede Woche,
Donnerstag von 14:30 bis 15:30 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Riickengymnastik: (NK) jede Woche,
Mittwoch vom 11:45 bis 12:45 oder von
13:00 bis 14:00 Uhr

Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Seniorenfitness: jede Woche, Freitag
16:00 bis 17:00 Uhr

Kosten: 75 Euro Jahresbeitrag, mit
IngolstadtPass 60 Euro

Wassergymnastik 1 GS UngernederstraBe:
jede Woche, Dienstag 17:00 bis 17:45 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro



Wassergymnastik 2 GS Ungernederstralie:
jede Woche, Dienstag 17:45 bis 18:30 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Wassergymnastik 3 GS Ungernederstrale:
jede Woche, Donnerstag 16:00 bis 17:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Wassergymnastik 4 GS Ungernederstrafe:
jede Woche, Donnerstag 13:05 bis 13:50 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31

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

In diesem Kurs stehen Spall und Bewe-
gungsfreude im Mittelpunkt. Die Teilneh-
menden konnen verschiedene Tanzstile
ausprobieren - von lateinamerikanischer
und indischer Musik bis hin zu russischen
und neuseeldndischen Tanztraditionen. Die
abwechslungsreichen Bewegungen sorgen
fir neue Energie, fordern das Wohlbefin-
den und starken auf gelenkschonende
Weise Herz, Balance und Koordination. Und
das Beste: Es macht einfach Spaf! Kosten:
5 Euro pro Termin.

Anmeldung: (0174) 2 93 15 87

Kadampa Meditationszent-
rum Minchen e.V.

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

Jeder Abend bietet die Gelegenheit mit
Anleitung zu meditieren sowie eine
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Unterweisung zu héren, wie wir unsere
menschlichen Probleme von Seiten unse-
res Geistes losen konnen um somit ent-
spannt und inspiriert ins Wochenende zu
gehen. Interessierte sind jederzeit herz-
lich willkommen.

Informationen und Anmeldung:
ingolstadt@meditation-in-muenchen.de,
www.meditation-in-muenchen.de

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-
gemdBen Heilen - sinngemdR erweitert
und vertieft, wissenschaftlich untermauert
und zeitgemdR dargestellt - allen Men-
schen nahebringen.

Informationen:
www.kneippverein-ingolstadt.de
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Qi Gong

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

Pflege der Lebensenergie Freitag: (NK)
jede Woche, Freitag 09:00 - 10:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

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

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31




SPORER

Gesund. Aktiv. Sympathisch.

Home Care Sporer Sports

SPORER AG | Friedrichshofener StraRe 6-10 | D-85049 Ingolstadt
Telefon +49 841 4911-0 | info@spoerer.de | www.spoerer.de
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Seniorenbiiro
Tanzen im Sitzen: (NK) Donnerstag von
10:00 bis 11:00 Uhr ab 15.01.2026 (8 Termine)

Tanzen im Sitzen ist eine spezielle Form
des Tanzens. Es ist besonders geeignet
fur Menschen, die nicht mehr im Stehen
tanzen konnen, aber Freude an Musik und
Bewegung haben. Zu einem Musikstiick
(Tanzmusik, Schlager) wird eine bestimm-
te Choreografie aus einfachen Bewegun-
gen eingelbt und getanzt. Beim Tanzen
im Sitzen kann jede und jeder mitmachen.
Kosten: 32 Euro fiir 8 Termine.

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

Volkstanz

Tanze aus aller Welt: (NK) jede Woche,
Mittwoch von 09:00 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
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gehoren mit zum Programm. Beim Tanzen
in Kreis- und Reihenformen bewegen Sie
sich schwungvoll und entdecken Freude
an der Bewegung. Getanzt wird ab 9:00
Uhr far Anfanger, Fortgeschrittene lernen
ab 10 Uhr etwas anspruchsvollere Tanze.
Die Teilnahme kostet 75 Euro Jahresge-
bihr, mit IngolstadtPass 60 Euro.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31

Yoga 55plus

Yoga fiir Frithaufsteher: (AP) jede Woche,
Montag von 8:30 bis 9:30 Uhr

Kosten: 45 Euro fiir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro



Mit Yoga in die neue Woche: (AP) jede
Woche, Montag von 9:45 bis 10:45 Uhr
Kosten: 45 Euro fiir 10 Einheiten, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Yoga Freitag 9 Uhr: (AP) jede Woche,
Freitag von 09:00 bis 10:00 Uhr
Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Yoga Freitag 10:15 Uhr: (AP) jede Woche,
Freitag von 10:15 bis 11:15 Uhr

Kosten: 45 Euro fir 10 Termine, mit
IngolstadtPass 35 Euro

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31

Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

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

Wochentlich treffen sich erfahrene Yo-
gis zum gemeinsamen Uben. In ruhiger
Atmosphére vertiefen sie ihre Ubungen,
tauschen sich aus und arbeiten an ihrer
korperlichen und mentalen Balance.

Yoga fiir Frauen
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 Zi-
vilisationskrankheiten entgegenwirkt. Es
fordert Entspannung, regt die Sinne an und
erweitert das Denken. RegelméaRige Ubun-
gen helfen, korperlichen Verschleif zu ver-
meiden und das Altern zu verlangsamen.
Zudem unterstiitzt Yoga durch Meditation
die seelische Selbstverwirklichung. Fir
diese positiven Effekte sind Geduld, Be-
standigkeit und Gewaltlosigkeit wichtig.
Der Grundsatz lautet: die Ubungen lang-
sam, ohne Zwang und wach ausfihren.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31
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Ausstellungen
Autorentreffen
Canasta - Kartenspielgruppe

Deutsche Orchideengesell-
schaft

Handarbeiten - WollLust
offener Origami Treff
Plotter-Werkstatt

Schachtraining fir Anfanger
und Erwachsene

Schanzer Krimitheater

Schreibwerkstatt

Spieleabend - Die Werwolfe
von Diisterwald

Spieletreff fiir Jung und Alt

Spur-N-Modelleisenbahn-
gemeinschaft

Tauschtag - Briefmarken-
freunde

Theatergruppe Szenenwechsel
Topfern

Treffpunkt ,Zeitgenossische
Literatur”

Zeichentreff - , Akt und Figur”

Kreativ & Freizeit
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Der Bereich Kreativ & Freizeit umfasst viel-
faltige Angebote, die eine Plattform fiir
Geselligkeit, Originalitat und Alles, was
Spal macht, sind. Von offenen Spiele-
treffs, tber Bastelgruppen bis hin zu Foto-
grafengruppen und Gesangsensembles
- hier ist garantiert fiir jeden etwas dabei!
Und wer ganz ohne Termindruck kreativ
sein will, kann sich ganz spontan beim
freien Topfern in der Biirgerhaus-eigenen
Kreativwerkstatt verwirklichen.

Ali Baba Spieleclub

Spieletreff fiir Jung und Alt: (NK) jeden
zweiten und vierten Samstag im Monat von
14:00 bis 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 begriiBen diirfen!

Informationen:
www.ali-baba-spieleclub.de
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Arbeitskreis , Akt und Figur”
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 Fdhigkeiten und Erfahrung
frei arbeiten. Der Austausch in der Gruppe
ermdglicht es aber auch Neues zu lernen
und die eigene Zeichentechnik weiterzu-
entwickeln. Kosten: 45 Euro Umlage fir
Modell, 7 Euro beim Schnuppern.

Ausstellungen im Biirgerhaus
Heimat finden - Heimat haben; Fotoaus-
stellung von Angelika Hercher: (AP) Janu-
ar & Februar, Mo bis Fr von 8:00 bis 23:00 Uhr,
Vernissage: 10. Januar ab 18:30 Uhr



In ihrer Fotoausstellung widmet sich die
in Ingolstadt lebende Kiinstlerin dem viel-
schichtigen Begriff Heimat - als Ort der Her-
kunft, des Ankommens und des inneren
Friedens. Sie zeigt Fotografien, Videos und
begleitende Veranstaltungen aus ihren vier
personlichen Lebensrdaumen: Ingolstadt,
Starnberger See, Altmiihltal und Bad Hof-
gastein. Die Ausstellung wird begleitet von
thematisch zugeordneten Veranstaltungen
wie Haiku- und Liederabenden, einem Pro-
jektchor und den , Kunstfenstern” - medita-
tiven Begegnungen mit einzelnen Werken.

Vielfalt mit Schrift; Ausstellung von
Antoniette Fraedrich: (AP) Marz & April,
Mo bis Fr von 8:00 bis 23:00 Uhr

In der Ausstellung werden Bilder mit
Schrift prasentiert. Mehrere Jahrzehnte
des Erlernens von Schriften und Textinter-
pretationen in Bildform zu bringen, war

der Weg der Kalligrafin Antoniette Frae-
drich. In der Ausstellung sind Arbeiten auf
Papier in verschiedenen Stilrichtungen zu
sehen. Stets spielt die Schrift, die Farbe
und die Komposition eine grof3e Rolle, so
ergibt sich eine groBe Vielfalt an Kombi-
nationsmaglichkeiten.

Autorentreffen: (NK) jeden letzten
Mittwoch im Monat von 18:15 bis 23:00 Uhr

Bei den Treffen haben die Teilnehmenden
in einer moderierten Runde die Moglich-
keit, Texte vorzutragen und zu diskutie-
ren. Sie stellen verschiedenste Textarten
vor - von Erzdhlungen iiber Kurzgeschich-
ten und Romanausschnitte bis hin zu Sze-
nen, Gedichten und Aphorismen, Betrach-
tungen und Reflexionen. Auf Initiative
der Mitwirkenden konnen zudem weitere
Aspekte des Schreibens oder der Literatur
eingebracht und thematisiert werden.

Informationen:
autorenkreis.ingolstadt@googlemail.com
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Briefmarkenfreunde
Tauschtag : (NK) jede Woche, Mittwoch
von 14:00 bis 16:00 Uhr

Viele Menschen sammeln etwas: Biicher,
Eisenbahnmodelle, Minzen und eben
Briefmarken. Diese konnen fir jedes In-
teressengebiet etwas bieten, denn die
Themen, die auf Briefmarken behandelt
werden, sind vielfaltig. Beim Treffen und
beim Tauschen lernt man viele Gleichge-
sinnte kennen.

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

Den Mitgliedern der Canasta-Gruppe ist
trotz allen Siegeswillens, der gemeinsa-
me SpaBl am wichtigsten. In entspannter
Atmosphdre wird gespielt, gelacht und
nebenbei auch noch das ein oder andere
taktische Meisterstiick vollbracht. Neulin-
ge oder Wiedereinsteiger werden in die
Regeln und Geheimnisse des Kartenspiels
eingefihrt. Der Einstieq ist jederzeit mog-
lich und kostenlos.
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Deutsche Orchideengesell-
schaft

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

Unsere Mitglieder pflegen exotische Or-
chideen. Bei den Treffen werden Pflanzen
vorgestellt und Erfahrungen zu Kultur-
bedingungen, Pflege und Pflanzenschutz
ausgetauscht.

Informationen:
www.orchideeningolstadt.de

Die Werwdolfe von Diisterwald
Spieleabend: (NK) jede Woche, Samstag von
17:00 bis 23 Uhr mit Ausnahme der letzten Mo-
natswoche, dann am letzten Freitag

Die Werwdlfe von Disterwald, auch sportli-



che Mafia genannt, ist ein unterhaltsames
Strategiespiel fir gesellige Abende. Jeder
ist mit eingeladen zu einem kurzweiligen
Abend beim Werwolf-Spielen. Die Gruppe
spielt am liebsten auf Ukrainisch, nach Ab-
sprache sind aber auch deutsche Spielrun-
den maoglich.

Anmeldung: https://t.me/mafgameing

Erfahrungsaustausch: (AP) jeden
1weiten 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 (Mafstab 1:160).
Die Gruppe will den Anreiz zum Bau von
kleinen Teilstiicken (Modulen) geben, die
jeder selbst auch zuhause gestalten und
fertigstellen kann.

Schreibwerkstatt: (AP) alle zwei Wochen,
Donnerstag von 19:00 bis 21:00 Uhr ab
08.01.2026

Die Gruppe ladt dazu ein, mit Worten
zu spielen, Neues auszuprobieren und
die Freude am Schreiben zu entdecken.
Kleine Anregungen und praktische Tipps
erleichtern den Einstieg und helfen, eigene
Themen zu finden. Erinnerungen, Gefiihle
und Fantasie dirfen frei flieBen - ohne
Druck und ohne Anspruch auf ein perfek-
tes Ergebnis. Gemeinsam wird geschrie-
ben, gelesen, gelacht und weitergedacht.
Aus ersten Texten entstehen so oft schon
spannende Ideen oder kurze Geschichten.
Der Austausch motiviert und zeigt, wie
vielfdltig und bereichernd Schreiben sein
kann. Die Schreibgruppe versteht sich als
kreativer Raum - kein Therapieangebot,
aber ein Ort, an dem Worte wirken dirfen.
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offener Origami Treff: (NK) jeden zweiten
Sonntag im Monat von 11:00 bis 17:00 Uhr

Papierfalten in der Gruppe macht Spaf und
bietet die Moglichkeit, Tipps und Tricks
kennenzulernen, die in keinem Buch ste-
hen. Sowohl Anfanger als auch Fortge-
schrittene sind herzlich willkommen. Je
nach Konstellation der Gruppe falten wir
einfache und/oder auch anspruchsvolle
Modelle. Dies ist die Gelegenheit, andere
begeisterte Papierfalter zu treffen, sich
auszutauschen und neue Falt-ldeen und
Origami-Techniken auszuprobieren. Papier
ist vorhanden. Mindestalter: 14 Jahre

Anmeldung: (08441) 80 57 50 oder
carmen.sprung@origamiseiten.de
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Cut & Create: (NK) jeden ersten und dritten
Donnerstag im Monat von 16:00 bis 18:00 Uhr

Beim Cut & Create stehen dir unser
Schneidplotter und die Heatpress sowie
fachkundige Unterstiitzung zur Verfiigung.
Wir arbeiten mit einem Cricut Maker und
einer Cricut Easypress 3. AuBerdem haben
wir eine Auswahl an Aufbiigel- und Klebe-
folien vor Ort, eigenes Material kannst du
gerne ebenfalls mitbringen. Zudem stehen
verschiedene Stifte und Einsatze bereit, um
Stoff zu schneiden, Karton zu pragen oder
Line-Art zu gestalten. Die MaximalgroRe
einzelner Plotts betragt technisch bedingt
30730cm, Kosten: 10 Euro plus Material.

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

Schachtraining fiir Anfanger und
Erwachsene: (NK) jede Woche, Freitag von
17:00 - 22:00 Uhr

Training fiir Anfanger und Spiel fur Erwach-
sene. Turnier: 22. Marz ab 08:30 Uhr



Auffithrung: (NK) 11.01., 08.02. und
08.03.2026 jeweils ab 18:00 Uhr

Schanzer Krimi Theater ist Laientheater mit
Lust am ,,Morden”: die Vorspeise gewiirzt
mit einer Prise Intrigen, der Hauptgang
getrankt in einem Meer an Liigen und das
Dessert...versiBt mit toédlichen Lachmus-
kelattacken.

Die Gruppe, bestehend aus Hobby-Schau-
spielern, hat sich im Jahr 2015 aus ,Spaf an
der Freud” zusammengefunden, um Thea-
ter zu spielen. Entwickelt hat sich dieses
Projekt aus gemeinsamen, privaten Krimi-
Rollenspielen unter Freunden, bei denen
die Liebe zum ,Morden nach Drehbuch”
entdeckt wurde. Kosten: 60 Euro

Probentreffen: (NK)
22.03., 12.04., 26.04., 17.05., 14.06. und
28.06.2026 jeweils ab 09:00 Uhr

Anmeldung:
www.schanzerkrimitheater.de

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
mehrjdhrige Theatererfahrung im Rah-
men der Aktivitaten des Theaters ,Vollust”
gesammelt 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: www.szenenwechsel-in.de

Der Werkraum ist mit groBen Arbeitsti-
schen ausgestattet und bietet bis zu zehn
Personen Platz zum Arbeiten. Die Topfe-
rei bietet Ton in verschiedenen Farben fir
Aufbaukeramik. Eine groBe Auswahl an
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Streichglasuren und die gebrauchlichsten
Werkzeuge wie Drahtschlingen und Mo-
dellierhdlzer sind vorhanden. Zum Bren-
nen steht ein Brennofen mit 300 | Fas-
sungsvermaogen zur Verfiigung.

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

An vier Tagen der Woche kdonnen die Be-
sucher nach Lust und Laune topfern - eine
Anleitung gibt es dabei jedoch nicht. Die
Werkstatt ist mit Material und den gan-
gigsten Werkzeugen fiir Aufbautechnik,
sowie zwei Brennofen ausgestattet, Kos-
ten: 12 Euro/kg Ton inkl. 2x Brennen. An-
meldung: Bei erstmaliger Nutzung dieses
Angebots ist eine Einfiihrung (10 Euro) im
Biro notwendig.

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 66

Geschirr und Gebrauchsgegenstande:
(AP) Termine auf Anfrage

Kreiere eigene Kunstwerke aus Ton - ob
Tasse, Mislibowl, Tapas Schélchen oder
Pastateller. Es geht darum, die eigene
Kreativitat zu entdecken, daher ist keine
Erfahrung erforderlich. Der Kurs umfasst
zwei Termine & 4 Stunden. Kosten: 60 Euro
plus Material.

Infos zu Terminen und Anmeldung:
(0841) 3 05-5 00 52 oder
buergerhaus@ingolstadt.de

Topferangebote fiir Kinder und Familien
finden Sie im Bereich Eltern & Kind



Treffpunkt )
,Leitgendssische Literatur”

Die Literaturgruppe tauscht sich iber
zeitgendssische Literatur aus, stellt bei
jedem Treffen ein Buch vor und diskutiert
im Anschluss iiber das Werk.

Gruppe 1: (AP) alle zwei Wochen, Montag
von 11:00 bis 12:45 Uhr ab 19.01.2026

Gruppe 2: (AP) alle zwei Wochen, Mittwoch
von 14:30 bis 16:30 Uhr ab 07.01.2026

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

Wochentlicher offener Treff fur alle, die
SpaBB am Handarbeiten haben. Die Teil-
nahme ist kostenlos, das eigene Hand-
arbeitszeug muss mitgebracht werden.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Olena stammt aus der Ukraine und
arbeitet seit dem Frithjahr 2025 in der
Topferwerkstatt der Alten Post. Keramik
ist fir sie mehr als ein Handwerk - sie
bedeutet Ruhe, Starke und Hoffnung. In
ihrer Heimat Mariupol leitete sie eine
eigene Werkstatt und unterrichtete Kin-
der und Erwachsene. Der Krieg nahm ihr
alles, aber ihre Liebe zur Keramik blieb.
Jetzt lebt sie in Ingolstadt und traumt
davon, wieder ein eigenes Atelier zu er-
offnen. Durch ihre kunsttherapeutische
Ausbildung weiB sie, wie sehr kreatives
Arbeiten Menschen helfen kann.
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Katepuna € : .adobe.com




AD(H)S im Erwachsenenalter -
Neurodivers

Angehorige von an Anorexie
erkrankten Jugendlichen

Anonyme Alkoholiker

Aufmerksamkeits-Defizit-
Syndrom ADS

Autismus
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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 Birgerinnen
und Birger unterstiitzt das Biirgerhaus
mit Infrastruktur, Offentlichkeitsarbeit und
Fortbildungsangeboten, um den Austausch
und die Kontaktaufnahme zu erleichtern.
Seit iber 30 Jahren leistet das Biirgerhaus
einen wichtigen Beitrag zur Férderung und
Starkung der Selbsthilfe als unverzichtba-
res Element der Birger- und Sozialkultur.

AD(H)S im Erwachsenenalter
Neurodivers

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

In einem geschiitzten Rahmen bieten wir
die Maglichkeit, sich gemeinsam iber
AD(H)S und personliche Erfahrungen aus-
zutauschen. Ziel ist es, einen besseren
Umgang mit AD(H)S und mdglichen Be-
gleiterkrankungen zu finden und sich
gegenseitig zu unterstiitzen. Interessierte
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im Alter von 20 bis 40 Jahren, die selbst
betroffen sind, sind herzlich eingeladen,
sich bei uns zu melden.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
neurodiversADHS@gmx.de

Angehérige von an Anorexie
erkrankten Jugendlichen
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Dienstag im Monat 18:30 bis 20:00 Uhr

Immer jinger und immer 6fter erkranken
Jugendliche an Magersucht (Anorexie ner-
vosa). Auch wir als Eltern, Angehérige oder
Freunde sind in dieser Zeit mehr als ge-
fordert. In dieser SHG konnen wir uns aus-
tauschen, zuhéren oder einfach nur fiirein-
ander da sein. Wir wollen uns gegenseitig
unterstitzen und Ideen aufzeigen, besser
mit der Situation umzugehen. Zudem dient
die Gruppe dazu, Erfahrungen (z.B. ber
Kliniken, Therapiemoglichkeiten...) auszu-
tauschen. Die Gruppenmitglieder verpflich-
ten sich zur Verschwiegenheit.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65



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 regelmaBig mit dem
Ziel treffen, Unterstiitzung in der Abstinenz
vom Alkoholkonsum zu erfahren.

Anmeldung: (0841) 3 53 43

Aufmerksamkeits-Defizit-
Syndrom AD(H)S

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

Betroffene, Angehdrige und Interessierte
treffen sich zum anonymen Informations-

austausch. RegelmaRig finden Fachvortra-
ge und Fortbildungen statt. Literatur zum
Thema kann in unserer umfangreichen Bi-
bliothek ausgeliehen werden.

Anmeldung und Informationen:
(0841) 3 05-14 65 oder adhs@igeltern.de

Autismus Ingolstadt
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Mittwoch im Monat 19:00 - 21:00 Uhr

Da das Leben mit einem autistischen Kind,
egal welchen Alters, nicht immer einfach
ist und oft das Unverstandnis der Gesell-
schaft die Eltern zusatzlich belastet, bie-
tet die SHG Autismus die Moglichkeit zum
Austausch und zur gegenseitigen Unter-
stitzung. Sie informiert iber Diagnostik,
Therapien, Alltagsbewdltigung und orga-
nisiert Fachvortrage und Workshops sowie
eine Bicherausleihe. Herzlich willkom-
men sind auch autistische Erwachsene
und deren Partner/-innen, GroBeltern etc.

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

Burgerhaus Programm ® Januar - Juni | Seite 71

)
me
.E
)

Y]
==

()
Vs




)
S
.E
)

(2]
m=)

)
n

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

Die Selbsthilfegruppe wird von und fir
autistische/n Menschen durchgefihrt. Die
Gruppe trifft sich zu regelmaBigen Ge-
sprachskreisen und veranstaltet Vortrage
sowie Workshops zu Autismus. Eine offi-
zielle Diagnose ist nicht erforderlich.

Anmeldung:
shg.autistische.erwachsene@gmail.com

Borderline mit DBT-Therapie
Erfahrungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
waochentlich Freitag 18:00 - 19:30 Uhr ab
09.01.2026

Die Selbsthilfegruppe bietet Erfahrungs-
austausch fir Betroffene, die eine Dialek-
tisch-Behaviorale Therapie absolviert ha-
ben oder planen, dies zu tun. Die Gruppe
unterstitzt sich gegenseitig, frischt Thera-
piewissen auf und bespricht Themen wie
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Anwendung und Skills. Interessierte sind
herzlich willkommen.

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

Covid luversu:ht trotz Post
(owd/’ 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 einer
Covid-Erkrankung bis hin zur Diagnose
Post-Covid stellt Betroffene vor grof3e He-
rausforderungen. Korperliche und psychi-
sche Belastungen zwingen oft zu Verande-
rungen im Alltag. Den Fragen, wie man mit
diesen Verdnderungen und Belastungen
umgehen kann, will die Selbsthilfegruppe
nachgehen und Mut machen. Die Wahrneh-
mung und Unterstitzung der Teilnehmen-
den durch gemeinsame Gruppenarbeit ste-
hen im Vordergrund.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65



Selbsthilfekontaktstelle der
Stadt Ingolstadt

Bindeglied zwischen Betroffenen,
Professionellen und Selbsthilfegruppen

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

Depression

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Montag von 18:45 bis 20:15 Uhr
ab 19.01.2026

Viele Menschen sind frustriert, traurig und
depressiv, haben Angste oder fiihlen sich
einsam. Ein Stick 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 allein 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
Angstzustiande

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Freitag von 14:30 bis 16:00 Uhr
ab 16.01.2026

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 18:45 bis 20:15 Uhr

GroBBe Bedeutung im Umgang mit Diabe-
tes 2 haben die Themenfelder Erndhrung
und Bewegung. In der Gruppe wollen sich
Betroffene und Angehdrige kritisch mit
Behandlungsmethoden und dem eige-
nen Verhalten in Eigenverantwortung
auseinandersetzen und sich gegenseitig
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unterstitzen im Sinne eines gesunden Le-
bens trotz Diabetes 2.

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

Dystonie

Treffen der Selbsthilfegruppe: (NK)
Termine: 22. Januar, 26. Marz und 28. Mai
2026 jeweils von 14:00 bis 16:00 Uhr

Viele Dystonie-Betroffene stoBen auf Un-
verstandnis, oftmals wird die Krankheit
als ,psychisches Leiden” abgetan. Sie ist
jedoch keine psychische Erkrankung. Sie
fihrt nicht zu einer Beeintrachtigung der
geistigen Leistungsfahigkeit! Sich iber
Probleme im Berufs- und Privatleben
austauschen und gegenseitig ermutigen,
Uber Therapien informieren, bei den Mit-
menschen um Verstandnis werben - das
und mehr will die SHG Dystonie. Betrof-
fene, deren Angehdrige, Freunde, Inter-
essierte, so wie Arzte u. Therapeuten sind
herzlich bei unseren Treffen willkommen!

Informationen: www.dystonie.de
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Eltern-Kind-Entfremdung
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
vier Wochen, Samstag von 09:30 bis 11:00 Uhr
ab 31.01.2026

Eltern-Kind-Entfremdung (PAS = Parental
Alienation Syndrome) tritt meist in Folge
einer Scheidung/Trennungssituation und
Streitigkeiten der Eltern um Sorge- und
Umgangsrecht auf.

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 - unabhdngig von akuter
Situation oder schon lange bestehend. Ein
sensibles Thema, mit dem Sie nicht allein
sind, auch wenn kaum jemand dariiber
spricht! Hier wollen wir einen geschiitzten
Rahmen dafiir bieten. Wir mochten Erfah-
rungen austauschen, uns unterstitzen,
gegenseitig ermutigen und vernetzen.

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



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:
www.elternkreis-ingolstadt.de

Tel. 112

Die Notrufnummer von Feuerwehr

und Rettungsdienst

Essstorungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten, dritten Dienstag im Monat sowie 31.
03. und 30.06.2026 von 18:00 bis 20:00 Uhr

Du leidest an einer Essstorung? Dann bist
du damit nicht allein. Wir sind viele, in

verschiedenen Formen wie Binge Eating,
Bulimie, Magersucht. Trotz der Unterschie-
de fithlen wir uns verbunden durch dhn-
liche Ursachen, Probleme, Situationen,
Gefiihle. Gemeinsam mochten wir uns un-
terstiitzen, austauschen und motivieren,
den Weg zur Genesung zu gehen. Unsere
Gruppe ist aufgeschlossen und hilfsbereit,
wir treffen uns in entspannter Atmospha-
re zum Gesprach und Austausch.

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

Getrennt erziehende Eltern
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle vier
Wochen von 9:30 bis 11:00 Uhr ab 31.01.2026

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 miis-
sen nicht beide Eltern erscheinen.

Anmeldung: elterntreff@igeltern.de
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Herzstimme

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Donnerstag im Monat von 18:30 bis
20:00 Uhr

Nach der Diagnose einer Herzerkran-
kung oder nach einem akuten Vorfall wie
einem Herzinfarkt sind viele Betroffene
verunsichert. Der Austausch in der Selbst-
hilfegruppe iiber das Erlebte, die Angste
und Unsicherheiten macht Mut. Unter-
stiitzung, aber auch schéne unbeschwerte
Erlebnisse und Offenheit schaffen Entlas-
tung, um dem Korper die Moglichkeit zu
geben, neues Vertrauen aufzubauen.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65

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
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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 Intelligenzmin-
derung oder eine unangemessene Beschu-
lung erklarbar ist.

Anmeldung: legadyska@igeltern.de

Mobbing

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Mittwoch von 19:00 bis 23:00
Uhr ab 14.01.2026

Mobbing bedeutet andere Menschen wie-
derholt und regelmaRig zu schikanieren
und seelisch zu verletzen, beispielsweise
in der Schule, am Arbeitsplatz, im Sport-
verein oder im Internet. Typische Mobbing-
handlungen sind unter anderem die Ver-
breitung falscher Tatsachenbehauptungen,
die Zuweisung sinnloser Arbeitsaufgaben,
Gewaltandrohung, soziale Isolation oder
standige Kritik an der Arbeit.

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



Kinder- und
Jugendtelefon

116111

NummergegenKummer

freecall unterstitzt durch
die Deutsche Telekom

Pflegende Angehdérige von
hirngeschidigten
Patient/-innen

Angeleitetes Gruppentreffen: (NK) jeden
ersten Dienstag im Monat 17:00 - 18:30 Uhr

In vielen Fallen entsteht eine private Pfle-
gesituation eines hirngeschadigten Men-
schen, zum Beispiel durch Schlaganfall
oder Unfall, plétzlich und ohne jegliche
Vorbereitung. Die Betreuung von pflege-
und hilfebediirftigen Menschen stellt an
die pflegenden Angehdrigen eine hohe
korperliche und emotionale Anforderung.

In der angeleiteten Selbsthilfegruppe
geht es um Austausch iber Erfahrungen
und Herausforderungen im Alltag als pfle-
gende Angehorige, Aufkldrung und In-
formationen zu relevanten Themen und

Anleitung sowie praktische Hilfestellun-
gen beim Umgang mit Betroffenen. Auch
die Selbstsorge als pflegende Angeharige
wird thematisiert.

Anmeldung: info@koerperschema.com

Polyneuropathie

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Montag im Monat von 15:00

bis 17:00 Uhr

Polyneuropathie ist der Oberbegriff fir
bestimmte Erkrankungen des peripheren
Nervensystems, die mehrere Nerven be-
treffen. Abhéngig 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
www.polyneuro-bayern.de
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Romeo & Julius
Schwulengruppe
Gruppentreffen: (AP) jeden ersten Don-
nerstag im Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Romeo & Julius bietet Beratung und In-
formation in allen Fallen des alltaglichen
(schwulen) Lebens, selbstverstandlich
vertraulich und anonym. Auch Eltern,
Freunde und andere Angehérige konnen
sich hier informieren. In einem Gruppen-
treff besteht die Moglichkeit Gleichge-
sinnte zu treffen, Gber Probleme zu reden,
Freunde kennenzulernen, miteinander zu
diskutieren. Dariiber hinaus organisiert
Romeo & Julius Wander- und Radausfliige,
Kegelabende und alljahrlich die ,Schwu-
len Ingolstadter Filmtage”.

Informationen: www.romeo-julius.de
sarkoidose-Netzwerk

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
13.02.2026 und 24.04.2026 von 17:00 bis
20:00 Uhr

Sarkoidose ist eine genetisch bedingte mul-

tisystematische Reaktionserkrankung mit
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mit unbekannter Ursache. Das Sarkoido-
se-Netzwerk ist ein Zusammenschluss
von Betroffenen und deren Angehorigen.
Die Patientinnen und Patienten erhalten
Informationen zu Krankheitsbildern, Be-
handlungsméglichkeiten und zum Um-
gang mit der Krankheit.

Informationen: (0841) 3 05-14 65 und
www.sarkoidose-netzwerk.de

Schlafapnoe

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
22.01.2026; 19.03.2026 von 19:00 bis 21:30
Uhr und 21.05.2026 ab 19:30 Uhr

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

Information: www.schlafapnoe-in.de



Schwerhdérige und Cl-Im-
plantierte

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
02.02.2026 von 17:00 bis 20:00 Uhr

Die Kontaktgruppe Ingolstadt fur Schwer-
hérige und CI-Trager ist die Gruppe fir
Schwerhérige und CI-Trager in Ingolstadt
und Umland. Wir kiimmern uns um die
Anliegen unserer Mitglieder und der Be-
troffenen. Neben umfangreicher Bera-
tung und Hilfestellung fiir die Betroffe-
nen rund um das Thema ,Horen” bieten
wir als Selbsthilfegruppe ein sehr breit-
gefachertes Programm, bei dem auch
Freude und SpaB nicht zu kurz kommen.
Erfahrungs- und Informationsaustausch
unter Schwerhdrigen.

Informationen:
www.schwerhoerige-ingolstadt.de

Stotterer und Angehdrige
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
vier Wochen, Mittwoch von 19:30 bis 21:00
Uhr ab 14.01.2026

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 Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
SHG Stotterer und Angehdrige in Ingol-
stadt sind zwischen 18 und 75 jahre alt
und haben verschiedene Therapieerfah-
rungen gemacht. Erfolgreiche Methoden
konnen in der Gruppe vertieft und geteilt
werden. Wichtig ist der offene, aber ver-
trauensvolle Austausch zu allen Aspek-
ten des Stotterns, die in Sprachtherapien
oft im Hintergrund stehen. Fiir einige ist
das Akzeptieren des Stotterns auch der
Ausweg, und befreite Kommunikation
wird méglich.

Informationen:

facebook.com/shg.ingolstadt und
stottern-shg-ingolstadt@freenet.de
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That’s me

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
drei Wochen, Samstag von 18:00 bis 20:00
Uhr ab 17.01.2026

Die Gruppe hat das Ziel, junge Menschen
zwischen 16 und 25 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 unterstiitzen.

Anmeldung: shg.thatsme@gmail.com

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

Trans-Ident Ingolstadt ist eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Menschen mit transidentem
Empfinden, also Menschen, die korper-
lich entweder dem mannlichen oder dem
weiblichen Geschlecht angehdren, sich
jedoch als Angehérige des anderen Ge-
schlechts empfinden. Sie ist offen und fir
alle Betroffenen und deren Angehdrige
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oder Freunde zuganglich. Wir wollen durch
Erfahrungsaustausch den Betroffenen Hil-
fen auf ihrem Weg geben. Gemeinsame
Aktivitaten im Freizeitbereich sollen das
Zusammengehorigkeitsgefiihl starken.

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

Treff fir Frauen, deren Ver-
trauen in der Kindheit/
Jugend sexuell missbraucht
wurde

offener Treff: (AP) 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, beschamend, erschreckend oder
unnatirlich, gar verriickt an ihrem Ver-
halten vorkommt, von anderen betroffe-
nen Frauen dhnlich 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 fir eine Therapie, sie
kann aber unterstiitzen und helfen, die
eigene Situation zu verdndern und sich zu
starken.

Anmeldung: shg.frauentreff@gmail.com

Iwangsstorungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: alle zwei
Wochen, Donnerstag von 16:30 bis 18:30 Uhr
ab 15.01.2026

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 Zwangsstorung zu leben. Er-
fahrungen kénnen ausgetauscht und L6-
sungsvorschldge gemeinsam erarbeitet
werden. Die Gruppenmitglieder verpflich-
ten sich zur Verschwiegenheit.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65
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Ausfliige und Fahrten

Basteln fiir einen guten
Iweck

Canasta - Treff
Chorprobe

Disco ,,Oldies fiir Oldies”
Kegel - Treff

Mittwochs - Café

Offene Treffen

Philosophischer
Gesprachskreis

Schach - Treff
Senioren-Forum
Seniorennachmittage
Spielenachmittage

Walking

Generation 55+
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Gemeinschaft und soziales Engagement
sind besonders fiir dltere Menschen sehr
wichtig und wirken Vereinsamungsten-
denzen entgegen. Im Birgerhaus kann
die Generation 55plus nicht nur an An-
geboten teilnehmen, sondern auch das
gesellschaftliche, soziale und kulturelle
Leben aktiv mitgestalten. Daher bekom-
men Senior/-innen Informationen iber
Freizeit-, Kultur und Bildungsangebote
sowie Unterstiitzung beim eigenen biir-
gerschaftlichen Engagement im oder iiber
das Biirgerhaus.

Bastelgruppe
Basar: (NK) 05.03.2026 ab 13:00 Uhr

Der Osterbasar der Gruppe verspricht eine
bunte und vielfdltige Auswahl: Hasen,
Eier, Schafe, kleine Kuscheltiere zum Ver-
lieben, Osterkranze, aber auch Klassiker
wie selbstgestrickte Socken, Schiirzen
oder Mitzen... Hier findet jeder etwas!
Und das Beste: Alle Einnahmen werden an
gemeinnitzige Vereine gespendet! Kom-
men Sie vorbei und stobern Sie!
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Basteln fiir einen guten Zweck: (NK)
jede Woche, Donnerstag von 11:00 bis
15:00 Uhr

In der Gruppe entstehen liebevoll gefer-
tigte Alltagshelfer wie Schiirzen, Schals
und Taschen sowie festliche Deko fir
Ostern und Weihnachten. Auch niedliche
Kuscheltiere gehdéren dazu und bringen
Freude ins Zuhause. Bastelbegeisterte
konnen jederzeit zum Schnuppern vorbei-
kommen. Wer besondere Geschenke oder
Dekoration sucht, ist zum Stobern herzlich
eingeladen. Der Erlos kommt einem guten
Iweck zugute.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Biirgerhaus

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

Fur alle spielbegeisterten Ingolstadterin-
nen und Ingolstadter bietet das Senio-
renbiiro einen regelmaBigen Spieletreff



an. Hier kann man sich bei Rummikub
Mensch-Argere-Dich-Nicht, Scrabble oder
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.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

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

Der Seniorenchor trifft sich jede Woche
zum Proben und tritt in unterschiedlichen

Einrichtungen oder auch zu Festen auf.
Senior/-innen, die Spall am Singen haben
und auch Noten lesen konnen, werden
vom Seniorenchor gern als Mitglieder auf-
genommen. Die Jahresgebihr betragt 55
Euro.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31

Alle Seniorengemeinschaften
Vorstandesitzung: (NK) 20.01.2026
09:30 Uhr

Offener Seniorentreff

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

Beim Seniorennachmittag treffen sich Se-
niorinnen und Senioren zum Austausch im
Gasthaus Treffer.

Ansprechpartnerin: Christa Strecker
(0841) 5 24 24
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Offener Stammtisch PIM
Seniorennachmittag: (NK) jeden zweiten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Der Offene Stammtisch PIM 1adt herzlich
zum Austausch beim Seniorennachmittag
ein.

Ansprechpartnerin: Karolina Schimmer
(08458) 87 54

Offener Treff Senioren Mitte 4

Seniorennachmittag: (NK) alle zwei Wo-
chen, Dienstag von 14:00 bis 17:00 Uhr
ab 20.01.2026

Der Offene Treff Senioren Mitte 4 ladt herz-
lich zu gemiitlichen Stunden ein.

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

Der Offene Treff Senioren Mitte 4 ladt zum

Seniorennachmittag ein und trifft sich regel-
mafig zum Kegeln im Neuburger Kasten.
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Schach fiir Alt und Jung
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 geniefen. Weitere Schach-
spieler sind gerne willkommen, auch dieje-
nigen, die wieder neu einsteigen méchten
oder ihre Kenntnisse vertiefen machten.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Seniorenbiiro

offener Kegeltreff: (NK) jeden dritten
Donnerstag im Monat 14:00 - 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) jeden vierten
Mittwoch im Monat 14:00 - 16:00 Uhr

In der Cafeteria des Neuburger Kastens ladt
das Seniorencafé bei Kaffee und Kuchen
zum Verweilen ein. Ein wechselndes Pro-
gramm wird vom Seniorenbiiro organisiert.
Kosten: 4 Euro fir ein Stick Kuchen und
eine Tasse Kaffee / Tee (2. Tasse gratis).

Senioren-Forum: (NK) 22.04.2026 ab
17:00 Uhr

Das Senioren-Forum dient dem Austausch
und der Vernetzung von Ingolstadter Ak-
teuren im Bereich der Seniorenarbeit.

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

Seniorengemeinschaft
Aktive 55plus

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

Kegeln: (NK) jeden ersten und dritten
Montag im Monat von 14:00 bis 16:30 Uhr

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

Die Seniorengemeinschaft trifft sich zum
Stammtisch in der Schutterstra3e.

Walking am Auwaldsee: jede Woche,
Mittwoch von 10:00 bis 11:00 Uhr
Treffpunkt ist der Lidlparkplatz um 10 Uhr.

Walking am Baggersee: jede Woche,
Donnerstag von 09:30 bis 11:00 Uhr
Treffpunkt ist der Parkplatz vom Fischer-
heim um 10:00 Uhr.

Informationen:
https://www.aktive55plus.com
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Seniorengemeinschaft
Brunnenreuth/Spitalhof/
Hundszell

Fahrten: 25.03., 22.04., 20.05. und
17.06.2026 jeweils ab 09:00 Uhr

Seniorennachmittag: alle zwei Wochen,
Mittwoch von 14:00 bis 16:00 Uhr

im Dorfstadel Unterbrunnenreuth:

28. Januar (Jahreshauptversammlung)
11. Februar (musikalische Unterhaltung)
25. Februar

11. Marz

06. Mai (Muttertagsfeier)

im Jugendheim Hundszell:

14. Januar (Neujahrsempfang)

08. April (Osterfeier)

03. Juni

26. Mai (Pfingstvolksfest ab 13:30 Uhr)

Ansprechpartnerin: Sonja Schiirle
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Seniorengemeinschaft
Etting

Seniorennachmittag: jeden zweiten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Beim Seniorennachmittag treffen sich Se-
niorinnen und Senioren zum Austausch im
Pfarrheim St. Michael.

Ansprechpartnerin: Maria Hef3,
(0841) 39157

Seniorengemeinschaft
Feldkirchen-Mailing
Seniorennachmittag: jeden ersten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 17:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich re-
gelmaBig im Pfarrheim St. Martin zu ei-
nem geselligen Nachmittag.

Ansprechpartnerin: Irmgard Jenning,
(0841)37174



Seniorengemeinschaft
Gerolfing-Dinzlau
Seniorennachmittag: jeden zweiten
Dienstag im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Im Heindlhof kommen Seniorinnen und
Senioren der Seniorengemeinschaft Ge-
rolfing-Diinzlau zu einem geselligen Nach-
mittag zusammen.

Ansprechpartnerin: Sofie Hirsch,
(0841) 416 39

Seniorengemeinschaft Siid
Seniorennachmittag: alle zwei

Wochen, Mittwoch von 14:00 bis 18:00 Uhr ab
14.01.2026

Die Seniorengemeinschaft Sid ladt herz-
lich zum nachsten Seniorennachmittag im
DJK-Vereinsheim in der LindberghstraBe
73 ein.

Ansprechpartner: Adolf Nebl,
(0841) 7 24 99

Seniorengemeinschaft
Zuchering

Seniorennachmittag: jeden ersten Montag
im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich zu
einem abwechslungsreichen Nachmittag
in der Almschanke.

Ansprechpartnerin: Dorothea Gabriel,
(08450) 16 10

Treff fiir Ruhestandler
Disco ,,Oldies fiir Oldies”: (AP) jeden
ersten Sonntag im Monat 16:00 bis 19:00 Uhr

»Oldies fir Oldies”, das heifit, 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 Freunde treffen oder neue Be-
kanntschaften schlieBen. Aktuell sind da-
bei die Herren in der Minderheit! Die Disco
richtet sich an alle Menschen iiber 55. Ort:
diagonal, KreuzstraBe 12
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Kegeln: (NK) alle vier Wochen, Mittwoch von
17:00 bis 20:00 Uhr ab 04.02.2026

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”
der Ruhestandler derzeit erforderlich.

Offenes Treffen: Neue Wege im Ruhe-
stand: (NK) 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
gemeinsame Aktivitditen wie Fihrungen
oder Wanderungen eingebracht und or-
ganisiert. Zudem setzen sich die Neu-
Ruhestandler in Gesprachskreisen mit
philosophischen bzw. sozialen Themen
auseinander. Jeder kann hier seine Ideen
einbringen und Kontakte knipfen. Inter-
essierte sind jederzeit herzlich willkom-
men.
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Philosophischer Gesprachskreis I und II:
(NK) alle zwei Wochen, Dienstag von 15:30 bis
17:00 Uhr

Diskussion philosophischer Grundsatzfra-
gen anhand ausgewdhlter Lektiire. Grup-
pe Il startet am 13.01.2026, Gruppe | am
20.01.2026.

Walking: jede Woche, Freitag von 10:00
bis 11:30 Uhr

Treffpunkt am Briickenkopf. Das ge-
meinsame Walken halt den Kreislauf in
Schwung und man kann sich nebenbei
bei einem Plausch austauschen und ndher
kennenlernen.




Stornierungsbedingungen fiir die Kurse im Biirgerhaus

Allgemeine Stornierungsfrist:

Eine kostenfreie Stornierung ist nur bis
zwei Wochen vor Veranstaltungsbeginn
moglich. Ab diesem Zeitpunkt fallt eine
Stornogebiihr in Hohe des vollen Kursprei-
ses an.

Mit Ausnahme der Senioren-Sportkurse:

Nach dem ersten Termin ist eine kosten-
freie Stornierung moglich. Bitte informie-
ren Sie uns schriftlich Gber die Stornie-
rung. Nach dem zweiten Termin fallt eine
Bearbeitungsgebiihr von 20 Euro an. Ab
dem dritten Termin ist keine Stornierung
mehr maglich, die volle Kursgebiihr wird
fallig.

Rechnungsstellung:
Die Rechnung wird zwei Wochen vor

Kursbeginn verschickt - also exakt zum
Ablauf der kostenfreien Stornierungsfrist.

Bei Kursen mit individuellen Materialkos-
ten oder Angeboten, die wetterabhdngig
sind, erfolgt die Rechnungsstellung erst
nach der Veranstaltung.

Stornierung aus gesundheitlichen
Griinden:

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

Impressum Herausgeber:

Stadt Ingolstadt, Biirgerhaus, Kreuzstralle
12, 85049 Ingolstadt | Redaktion: Daniela
Diitting, Jeanette Fritsch-Hornung, Annika
Hilton-Ganter, Julia Hofweber, Silvia Leithner,
Monika Mahrhofer, Wiltrud Nosse, Diana Sa-
far, Anita Schmaus, Franziska Striegl, Anne
Then, Anja Werner | Gestaltung: Soweit nicht
anders angegeben, liegt das Copyright der
verwendeten Fotos bei der Stadt Ingolstadt.
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Engagement anetrkennen:

Wir machen mit!

www.freiwilligenzentrum-ingolstadt.de
L, (0841) 305-500 60

GEMEINSAM FUR INGOLSTADT
Lo~ QR-Codezum
+=%- Online-Antrag KreuzstraBe 12 | 85049 Ingolstadt




