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KURSE & VERANSTALTUNGEN
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Gemeinsam
geht GroRes.

Eine starke Gemeinschaft kimmert sich um
alle ihre Mitglieder — damit sie auch stark
bleibt. Darum unterstiitzt die Sparkassen-
Finanzgruppe gemeinniitzige Vorhaben im
Sozial- und Bildungsbereich.

Sparkasse
Krefeld

Weil’'s um mehr als Geld geht.



Mehr
Generationen
Haus

Die  Evangelische  Familienbildungsstdtte
,Haus der Familie” ist eine nach dem Wei-
terbildungsgesetz anerkannte Einrichtung der
Familienbildung, in Trdgerschaft des Evan-
gelischen Gemeindeverbandes Krefeld. Die
Angebote basieren auf der Grundlage des Wei-
terbildungsgesetzes (NRW) und des SGB VIII
(KIHG). Das Haus der Familie iiberpriift und
verbessert kontinuierlich die Qualitdt seiner
Arbeit und ist diesbeziiglich durch den TUV
Siid, nach ISO 9001:2015 zertifiziert und ist
Mitglied im Kooperationsverbund der Landes-
gemeinschaft evangelischer Familienbildungs-
statten und -werke im Rheinland.

Die Familienbildungsstatte gestaltet ihre Ar-
beit auf den Grundlagen des christlichen
Glaubens.

Das Haus der Familie wendet sich, durch Kurse
und Projekte an Menschen jeden Alters, in
verschiedenen Familien- und Lebensformen,
unabhangig ihrer Nationalitdt und religiosen
Anschauung. Die Angebote finden zentral
im Haus der Familie statt und dezentral in
Zusammenarbeit mit unterschiedlichen Ko-
operationspartnern, zum Beispiel Kirchenge-
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meinden, Kindertageseinrichtungen, Schulen
und anderen Tragern vor Ort.

Das Haus der Familie ist seit iiber 10 Jahren
ein Mehrgenerationenhaus und wird geférdert
durch das Bundesministerium fiir Familie, Se-
nioren, Frauen und Jugend und durch die
Stadt Krefeld. Das Mehrgenerationenhaus for-
dert, durch Kooperationen und aktives, biir-
gerliches Engagement die generationsiiber-
greifende Gemeinschaft und das freiwillige
Engagement. Ein weiterer Schwerpunkt der
Arbeit ist die Integration von Menschen mit
Migrations- und Fluchtgeschichte.

Leitung und Mitarbeiterinnen

1SO 9001

Zertifiziertes
Qualitdtsmanagementsystem

1SO 9001
www.tuev-sued.de/ms-zert
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Westwall 40-42 - 47798 Krefeld
Telefon: 02151/39 91 71
Telefax: 02151/4794660
E-mail: info@hdf-krefeld.de
internet: www.hdf-krefeld.de

Montag: 9.00 Uhr - 12.00 Uhr
Dienstag-Donnerstag 9.00 Uhr - 16.00 Uhr
Freitag 9.00 Uhr - 12.00 Uhr

Fiir jede Veranstaltung ist eine Anmeldung
erforderlich. Sie kdnnen sich schriftlich, per-
sonlich, telefonisch oder tber das Internet
anmelden. Bei Internet-Anmeldungen erhal-
ten Sie eine Bestdtigung, ab dann gelten
unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen.

Fiir alle anderen Anmeldeformen bekom-
men Sie keine Bestdtigung. Ihre Anmel-
dung ist sofort verbindlich.

Personen, die Gruppen anmelden, stehen fiir
die Zahlung der Teilnehmerbeitrage jedes
einzelnen Gruppenmitgliedes ein und wer-
den von uns ggf. zur Zahlung herangezogen.

Ihre Daten werden von uns elektronisch ge-
speichert und fiir interne Ablaufe verwendet.
Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.

Fiir alle Kurse und Veranstaltungen gilt, dass
wir uns Anderungen vorbehalten. Dies gilt ins-
besondere dann, wenn kurzfristig eine andere
Dozentin/ein anderer Dozent als urspriinglich
ausgeschrieben die Kursleitung iibernimmt.
Daraus entsteht kein Riicktrittsrecht.

Unsere Kurse werden nur bei ausreichender
Teilnehmerzahl durchgefiihrt. Sie werden in-
formiert, wenn ein Kurs ausfallt, sich Verdn-
derungen ergeben oder Sie auf die Warteliste
gesetzt werden. Bei groRer Nachfrage kdnnen
Kurse geteilt oder weitere Angebote einge-
richtet werden.

In den Schulferien finden in der Regel keine
Kurse statt.
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Alle Kurse miissen spatestens 2 Wochen vor
Kursbeginn bezahlt sein! Sollte bis dahin
keine Zahlung erfolgt sein, behalten wir uns
das Recht vor, Sie aus dem Kurs abzumelden.

Sie kdnnen zwischen folgenden Zahlungsfor-
men wahlen: EC-Karte (mit Geheimzahl) und
Uberweisung

Volksbank Krefeld e.G.

IBAN: DE93 3206 0362 1705 2300 10
BIC: GENODED1HTK

Empfanger:
Ev. Gemeindeverband - Haus der Familie
Vermerk: ~ Kurs Nr.......... / Name

Kursgebiihren werden nur dann erstattet,
wenn ein Kurs durch das Haus der Familie ab-
gesagt werden muss. Riickzahlung fiir gebuch-
te, aber nicht besuchte Kursstunden kdnnen
nicht geleistet werden. Dies gilt unabhangig
vom Grund der Nichtteilnahme.

Teilzahlung und Erm@Rigungen der Kursgebiih-
ren sind nach Absprache mdglich. Bisher ge-
wahrt das Land NRW Familien und Personen in
finanzieller Notlage und besonderen Problem-
situationen und gegen einen entsprechenden
schriftlichen Nachweis GebiihrenerméRigung.
Bitte sprechen Sie uns an, wenn Sie sich in
einer finanziellen Problemsituation befinden.

ErmdRigung erhalten:

1. Empfdnger/innen von Arbeitslosengeld II
oder von Hilfen zum Lebensunterhalt und
ihre Familien

2. Familien aus Stadtteilen mit erhohtem
Erneuerungsbedarf

. Arbeitslose, Kurzarbeiter/innen

. Ein-Eltern-Familien

. Familien mit drei oder mehr Kindern

. Schiiler/innen und Student/innen, die
Bafog beziehen

S Ul AW



Eine Abmeldung ist unbedingt erforderlich.

Abmeldungen bis 14 Tage vor Kursbeginn
sind kostenfrei.

Danach berechnen wir den vollen Kursbeitrag.

Bei nicht Teilnahme von kostenlosen Kursen
innerhalb unserer Kooperationsstdtten, muss
per Mail oder per Telefon, unter folgen-
der Telefonnummer 02151 399171 abgesagt
werden, sonst wird eine Gebiihr von 10€ pro
Person fallig.

An- und Abmeldungen fiir die Grundqualifizie-
rung und die Fortbildungen in der Kinderta-
gespflege sind ausschliefRlich schriftlich oder
per Mail giiltig!

Bei Veranstaltungen mit Ubernachtung und
berufsqualifizierenden Angeboten wird bei
Abmeldung spater als 4 Wochen vorher 50 %
der Gebiihr, spater als 2 Wochen vorher die
volle Gebiihr berechnet. Bei mehrtdgigen Kur-
sen mit Ubernachtungen gelten die Abmel-
defristen der jeweiligen Tagungshduser. Bitte
fragen Sie in unserem Anmeldebiiro nach.

Auf Wunsch wird eine Teilnahmebescheini-
gung ausgestellt.

Wenn Sie mehrere Bescheinigungen fiir die
Teilnahme am selben Kurs benétigen, fallt ab
der der zweiten Bescheinigung eine Bearbei-
tungsgebiihr in Héhe von 5 Euro an.

Die Teilnahme an unseren Kursen erfolgt auf
eigene Gefahr. Bei Unfillen, Verlust oder Be-
schadigungen von Garderobe oder sonstigem
Eigentum wird keine Haftung {ibernommen.
Ein Haftungsschutz fiir Fehler oder Anderun-
gen in unseren Verdffentlichungen besteht
nicht.

Kurse, die Bewegungsschulungen oder Bera-
tung in Erndhrungsfragen zum Inhalt haben,
ersetzen keine arztliche, psycho- oder phy-
siotherapeutische Behandlung. Zur Frage, ob
eine Person ohne gesundheitliche Risiken
teilnehmen kann, sollte daher jede/r Teilneh-
mende zuvor drztlichen Rat einholen. Inso-
weit nehmen die Teilnehmenden auf eigene
Verantwortung an unseren Kursen teil.

Haftung
Die Teilnahme an Kursen erfolgt auf eigene
Gefahr. Bei Verlust oder Beschadigungen von

Garderobe oder sonstigem Eigentum kann
keine Haftung iibernommen werden.



Mehr
Generationen
Haus

Im Februar 2008 wurden wir vom Bundes-
ministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend als Krefelder Mehrgenerationenhaus
ausgewdhlt. Auch im Bundesprogramm 2021-
2028 sind wir dabei.

Mit dem Bundesprogramm Mehrgenerationen-
hduser setzt die Politik auf einen Mix, der
private und freiwillige Initiativen mit staat-
lichen Leistungen verbindet. Mehrgeneratio-
nenhduser kooperieren und aktivieren biirger-
schaftliches Engagement.

Dabei ziehen alle an einem Strang: Die Poli-
tik, biirgerschaftlich Engagierte und professi-
onelle Krafte, Trager von Einrichtungen sowie
die Nutzer und Nutzerinnen eines Mehrge-
nerationenhauses. Das zentrale Thema des
Aktionsprogramms Mehrgenerationenhaus ist
die Gestaltung des demografischen Wandels.
Es fordert die generationeniibergreifende Ge-
meinschaft und das freiwillige Engagement.
Ein anderer Schwerpunkt ist die Integration
von Menschen mit Migrations- und Fluchtge-
schichte.

Alle Angebote des MGH sind im Programm
mit einem ! gekennzeichnet.

In unserem Offenen Foyer finden Sie:
Zeitschriften, Gemeindebriefe
Broschiiren und andere Informationen
Tablet mit Internetzugang

Alle an einem Tisch - Mittagstisch im Mehr-
generationenhaus

Wir kochen fiir Sie mit frischen Zutaten der
Saison. Den Speiseplan gibt es fiir einen Mo-
nat im Voraus. Wir bitten um Anmeldung bis
Montag bzw. Dienstag, 12.00 Uhr vor dem ge-
wiinschten Termin. Telefon: 02151 - 399171
oder Mail: info@hdf-krefeld.de

Mittwoch: 12.00 - 13.00 Uhr
Digitaltreff — In unserem regelmdRig statt-
findenden Digitalcafé bieten wir Ihnen die
Maglichkeit, sich digital zu verbessern. Sie
konnen hier Fragen zu ihren eigenen Gerdten
stellen.

Angefangen von der Bedienung eines Handys
bis hin zum Speichern und Versenden von
Fotos und PFD.

Eltern-Kind-Café - jeden Donnerstag von
10:00 - 11:30 Uhr bieten wir Ihnen die
Maglichkeit, sich mit anderen Eltern auszu-
tauschen, ihre Kinder spielen zu lassen und
nebenbei gibt es leckeren Kaffee und 1x im
Monat frische Waffeln.


mailto:info@hdf-krefeld.de

Generationsiibergreifende, entlastende An-
gebote fiir Menschen im Sozialraum:

© Qualifizierung im Bereich Hauswirtschaft
mit Abschluss

© Ferienangebote fiir Kinder und Jugendliche

© Offene Nahsprechstunden und
generationsiibergreifende Nahworkshops

© Unterstiitzung fiir Fliichtlings- und
Migrationsfamilien

Sie mochten
eine Teilnahme
an unserem
Kursangebot
verschenken?

Dann kommen Sie
Zu uns.

Gutscheine gibt es
vor Ort am Westwall
40-42, 47798 Krefeld

So funktioniert's:
- Kurs auswahlen
- Vor Ort bar oder

per EC-Zahlung
bezahlen

- Gutschein
mitnehmen

- Viel Spal} beim
Verschenken!

8¢ 02161- 3991 71

© Spielenachmittage fiir Besucher des Mit-
tagstischs

© Haus der Familie on Tour - Wandernde An-
gebote innerhalb des Ev. Gemeindeverban-
des und dessen Sozialrdume.

* Bundesministerium
fiir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend

@ www.hdf-krefeld.de

© Westwall 40-42 [ info@hdf-krefeld.de
7 47798 Krefeld




Entdecke das

Haus der Familie

Ein entspannter Kochabend in
gemiitlicher Atmosphére,
begleitet von Live-Gitarrenmusik.
Gemeinsam wird leckeres
Fingerfood zubereitet, wéhrend
fur die Kinder eine Betreuung
bereitsteht. Gleichzeitig besteht
die Méglichkeit, das Haus und
seine Angebote kennenzulernen
- eine schéne Gelegenheit fir
ein gemeinsames Erlebnis nach
Feierabend.

£ <

wWo? HAUS DER
WESTWALL 40-42 ' IS l

47798 KREFELD ‘
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Come Together -
Das musst du erlebt haben!

Das Haus der Familie in Krefeld ladt dich
herzlich zu Come Together ein - unse-
ren monatlichen Erlebnisangeboten, die du
nicht verpassen solltest! Jeden Monat bie-
ten wir dir die Moglichkeit, preisreduzierte
Erlebnisse zu genieRen, die dir nicht nur
neue Erfahrungen schenken, sondern dich
auch mit tollen Menschen verbinden.

Ob ein gemeinsames Mittagessen in gemiit-
licher Atmosphare oder besondere Kursange-
bote, die fiir unvergessliche Momente sorgen
- bei uns findest du immer etwas, das dein
Herz beriihrt. Es geht darum, Gemeinschaft
zu erleben, neue Freundschaften zu schlie-
Ren und dabei jede Menge SpaR zu haben.

Alle aktuellen Infos zu unseren monat-
lichen Highlights findest du in unserem
Monatsflyer und auf Instagram (hausder-
familie_krefeld).

Schau vorbei und entdecke, was das Haus
der Familie in Krefeld so besonders macht
- ein Ort der Begegnung, an dem du immer
willkommen bist!

Das Haus der Familie !
(MGH) on Tour

Haus der Familie (MGH) on Tour ist eine
Kooperation mit der Stadt Krefeld und
dem Fachbereich Soziales, Senioren und
Wohnen. Mitarbeitende der Stadt Krefeld
halten einen Vortrag zum Thema Pflege
und Wohnberatung fiir Senioren, die noch
Selbsthestimmt im Alter Wohnen und Le-
ben. Die Vortrdge finden im HDF statt
und touren zusatzlich durch verschiedene
Stadtteile von Krefeld. Innerhalb unserer 7
Gemeinden und Kooperationsstatten wer-
den die Vortrdge an bestehende Treffs fiir
Senioren und Familien angeknipft.

Senioren und Gesundheit

g

Wiinschen Sie sich Orientierung
zum Thema ,Im Alter zuhause”?

Mit der Pflegeberatung und Altenhilfe der
Stadt Krefeld haben Sie den richtigen An-
sprechpartner gefunden.

Wir informieren und beraten allgemein in
einer Gesprachsrunde, wie Sie im Falle der
Pflegebediirftigkeit mdglichst lange selbstbe-
stimmt zu Haus leben konnen. AuRerdem zei-
gen wir Unterstiitzungs- und Entlastungsan-
gebote fiir pflegende Angehorige auf. Dariiber
hinaus konnen Beratungen zur ambulanten,
teilstationdren und stationdren Versorgung
erfolgen.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit, Fragen
zu stellen oder auch einen individuellen Be-
ratungstermin zu vereinbaren.

Digitale Teilhabe on Tour

In Kooperation mit der Stadt Krefeld setzen
wir uns gemeinsam fiir das Programm ,Digi-
tale Teilhabe on Tour” fiir eine stdrkere digi-
tale Integration in Krefeld ein. Die digitalen
Lotsen der Stadt Krefeld sind unterwegs, um
Menschen vor Ort zu unterstiitzen und Barri-
eren im Umgang mit digitalen Technologien
abzubauen. Wir bieten individuelle Hilfe und
Antworten auf alle Fragen rund um Smart-
phones, Tablets und andere digitale Gerdte.
Ziel ist es, jedem die nétigen Fahigkeiten zu
vermitteln, um sicher und selbstbewusst in
der digitalen Welt navigieren zu kdnnen. Ob
beim Einrichten von Apps, beim Umgang mit
Online-Diensten oder bei technischen Proble-
men - wir sind fiir Sie da und helfen Ihnen,
die digitale Welt zu meistern.”

Termine und Ortsteile werden rechtzeitig
bekanntgegeben.



Marchen fiir Senioren

Es war einmal ... Seit 1998 ist die ehemalige
Waldorflehrerin Diana Drechsler als Marchener-
zahlerin fiir Kinder und Erwachsene unterwegs
und hat sich besonders darauf spezialisiert,
alte traditionelle Marchen wie Marchen der
Briider Grimm, von H.Chr. Andersen und viele
andere Volksmadrchen mit Musik und Kldngen
auf besonderen Musikinstrumenten (wie Leier,
Psalter, Sansula, Ocean Drum, Balafon, ver-
schiedene Floten, Klangstdbe etc.) zu gestal-
ten. Durch ihre langjdhrige Tatigkeit konnte
sie schon viele gute Erfahrungen insbeson-
dere auch in Seniorenheimen sammeln. Die
Senioren sind immer wieder begeistert und
fasziniert von ihren Marchen-Erzahl-Program-
men, sie werden an alte Kindheitserlebnisse
erinnert, manche fangen an, von friiher zu er-
zdhlen, manche fiebern mit den Marchen mit
wie kleine Kinder, manche horen einfach nur
vertrdumt zu, jeder Mensch reagiert anders,
das ist schon zu beobachten und zu erleben.
Diana Drechsler schafft es immer wieder,
durch ihren lebendigen Erzahlstil ihr Publi-
kum in ihren erzdhlerischen Bann zu ziehen.
Sie hat eine besondere Gabe, sich auf jede
neue Situation einzustellen und das Publikum
aktiv mit in das Geschehen einzubeziehen.
Zu ihren Musikinstrumenten bringt sie Tiicher
und andere Marchenutensilien mit, um den
Raum in dem sie erzdhlt in eine angenehme
atmospharische Marchenoase zu verwandeln.

Diana Drechsler

Zauberkunst fiir Senioren

Der Zauberkiinstler Andreas Lischke wird Sie
auf eine spannende Zauberreise mitnehmen.
Seine Show ist verbliiffend, erstaunlich, inter-
aktiv und besonders wertvoll zur Unterhaltung
fiir Senioren.

Melden Sie sich gerne bei uns um Termine zu
erfahren.

Andreas Lischke

Eaete, Kaarte, Schwaade

Dieses Angebot verbindet zwei Angebote un-
seres Hauses. Unseren Mittagstisch (Eaete),
den wir jeden Mittwoch und Donnerstag von
12:00 - 13:00 Uhr anbieten und einen gesel-
ligen Spielenachmittag (Kaate) der viel Platz
fiir Austausch (Schwaade) bietet. Nachdem
das Geschirr vom Tisch gerdumt ist wird ge-
spielt und gequatscht.

1021

Mi. 15.01.2025 - 03.12.2025
13:15 - 14:45 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Weyers, Meike Sieben

Digitalcafé
Jeden ersten Sonntag im Monat laden wir Sie
zu unserem Digitalcafé ein!

Hier haben Sie die Maglichkeit, sich digital
zu verbessern und Fragen zu Ihren eigenen
Gerdten stellen.

Angefangen von der Bedienung eines Handys
bis hin zum speichern und versenden von
Fotos und PDF.

1022

So. 12.01.2025 - 06.07.2025
11:00 - 12:30 Uhr, 7x
gebiihrenfrei

1023

So. 07.09.2025 - 07.12.2025

11:00 - 12:30 Uhr, 4x
gebiihrenfrei
Kumaran Jeyaranjan
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Gemeinsam Kochen - Gemeinsam
GeniefRen

Dieser Kurs lddt dich ein, in netter Gesell-
schaft den Kochloffel zu schwingen und dabei
neue Freundschaften zu schlieRen. Unter dem
Motto ,Gemeinsam Kochen - Gemeinsam Ge-
nielBen” bereiten wir einfache, aber leckere
Gerichte zu, die Freude bereiten und das
Miteinander stdrken. In einer entspannten
Atmosphare lernst du nicht nur neue Rezepte,
sondern auch Menschen kennen, mit denen
du deine Liebe zum Kochen teilen kannst.

5051

Fr. 07.02.2025 - 28.11.2025
14:00 - 17:00 Uhr, 3x
gebiihrenfrei

Birgitta Gebauer

Gemeinsam GenieRen:
Gesund kochen im Alter

Dieser Kurs vereint das Beste aus beiden
Welten: ausgewogene Erndhrung und das ge-
sellige Beisammensein. Gemeinsam bereiten
wir leckere, alltagstaugliche Gerichte zu, die
nicht nur gut schmecken, sondern auch wich-
tige Nahrstoffe liefern, um fit und vital zu
bleiben. Wahrend des Kochens und Essens
steht der Austausch im Mittelpunkt - denn
gemeinsam macht alles mehr SpaR! Erfahren
Sie, wie ausgewogene Erndhrung und das ge-
meinsame Kocherlebnis Hand in Hand gehen
und dabei Korper und Seele guttun.

5061

Di. 01.04.2025
11:00 - 14:00 Uhr
15,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)
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5062

Di. 07.10.2025
11:00 - 14:00 Uhr
15,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Meike Sieben

Gehirntraining

Ganzheitliches Gedachtnis-
training

Das ganzheitliche Gedachtnistraining bietet
wirksame Methoden zur Verbesserung der Kon-
zentrations- und Gedachtnisleistung. In einer
entspannten Atmosphédre, ohne Leistungs-
druck und mit viel Freude, lassen sich unsere
geistigen Krdfte trainieren und damit unser
Geddchtnis in Schwung bringen. Memotechni-
ken (Merkhilfen, Eselsbriicken) werden ebenso
zum Kursinhalt gehdren, wie Entspannungs-
techniken und ein Training unserer fiinf Sinne.

Freuen S]'.e sich auf die Lebendigkeit und Viel-
falt der Ubungen.

1031

Do. 09.01.2025 - 10.04.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 14 x
84,00 €

1032

Do. 08.05.2025 - 10.07.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 8 x
48,00 €

1033

Do. 28.08.2025 - 09.10.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 7 x
42,00 €

1034

Do. 30.10.2025 - 18.12.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 8 x
48,00 €

Regina Kraus



Trauer
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Trauergruppe fiir Erwachsene

Sie haben einen groRen Verlust erfahren,
durch den Tod Ihres Partners, eines Elternteils,
Geschwister oder einem anderen Menschen, zu
dem Sie eine enge Beziehung hatten.

Die Traurigkeit ist grof3, Sie erleben unter-
schiedliche Gefiihle, fiihlen sich oft unver-
standen oder einsam, manchmal wie geldhmt.

In dieser Gruppe ist Raum fiir Ihre Trauer. Im
Austausch mit anderen Betroffenen begleiten
wir Sie dabei, Ihren Weg aus der Trauer zu
finden und iber alle Themen, die Sie beriihren
zu sprechen.

Durch die personliche Auseinandersetzung
kann das Unertrdgliche zu etwas werden, dass
Sie tragen konnen, um das Leben nach dem
Verlust mit neuem Mut anzugehen und eine
neue Lebensperspektive zu entwickeln.

1041

Di. 14.01.2025 - 01.07.2025
18:30 - 20:45 Uhr, 12 x
gebiihrenfrei

1042

Di. 26.08.2025 - 16.12.2025
18:30 - 20:45 Uhr, 9 x
gebiihrenfrei

Claudia Noppeney

Sternenkinder Krefeld

Sie sind Eltern, aber Ihr Kind ist nicht bei
Thnen, es ist friih verstorben. Sie erleben ei-
nen unvorstellbaren Schmerz. Nichts ist mehr,
wie es war.

In der Gruppe fiir Eltern von Sternenkindern
finden Sie Eltern, die selbst betroffen sind.
Hier werden Ihre Gefiihle verstanden, hier ist
der Ort, an dem Sie Ihre Trauer ausdriicken
konnen und Ihres Kindes gedenken kdnnen.

Unter fachkundiger Leitung konnen Sie mitei-
nander ins Gesprdach kommen oder einfach nur
dabei sein und sich spiiren.

Vor der ersten Teilnahme an der Gruppe ist
ein Vorgesprach erwiinscht.

Kontakt: Barbel Backhaus, Trauerbegleite-
rin ,,Donum Vitae” Tel: 02151-624899 oder
info@donum-vitae-krefeld.de

1043

Di. 07.01.2025 - 08.07.2025
19:00 - 20:30 Uhr, 14x
gebiihrenfrei

1044

Di., 02.09.2025 - 09.12.2025
19:00 - 20:30 Uhr, 8x
gebiihrenfrei

Barbel Backhaus

HULSER BUCHHANDLUNG

Lhdeludt & mele

ANKE BRAUER

Kempener Stral3e 6
47839 Krefeld

Tel. 02151 730870
Fax 02151 731268

Montag bis Freitag
09.30 - 13.00 Uhr +
15.00 - 18.00 Uhr

Samstag
09.30 - 13.00 Uhr

www.huelser-buchhandlung.de
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Theater und Selbsterfahrung

Entdecke und erprobe Dich neu
in der Theaterarbeit.
(Wieviel Rampensau steckt in mir?)

Gehen, stehen, sprechen und sich selbst
wahrnehmen und entdecken. Die Welt mit
offenen Augen sehen. Mimik, Gestalt. Was
will ich auf der Biihne den Menschen zeigen.
Prasenz, Aufmerksamkeit. Alles wird in der
Theaterarbeit geschult. Verlockend?

Der Kursbeitrag wird zum Teil durch Sonder-
mittel des Landes NRW finanziert.

Erstes Halbjahr:

1051

So. 05.01.2025 bis 12.01.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1052

So. 19.01.2025 + 26.01.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1053

So. 02.02.2025 + 09.02.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1054

So. 16.02.2025 + 23.02.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1055

So. 09.03.2025 + 16.03.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1056

Sa. 22.03.2025 + 23.03.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)
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1057

So. 30.03.2025 - 06.04.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1058

So. 27.04.2025 + 04.05.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1059

So. 11.05.2025 + 18.05.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

10.30-14.15 Uhr

Gudrun Hoéddinghaus/Kathrin Selakovic/Fritz
Heyer

Zweites Halbjahr:

1060

So. 25.05.2025 + 15.06.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1061

So. 29.06.2025 + 06.07.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1062

So. 13.07.2025 + 20.07.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1063

So. 27.07.2025 + 24.08.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1064

So. 31.08.2025 + 07.09.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1065

So. 14.09.2025 + 21.09.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)



1066

So. 12.10.2025 + 19.10.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

1067

So. 09.11.2025 + 16.11.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil

1068

So. 23.11.2025 + 14.12.2025
33,00 € (10,-€ Eigenanteil)

10.30-14.15 Uhr
Fritz Heyer/Kathrin Selakovic/Gudrun Hod-

dinghaus

Inklusives Kochen fiir Anfanger
In Kooperation mit der Kulturschmelze e.V.

5151

Sa. 22.02.2025
15:00 - 18:45 Uhr

5152

Sa. 03.05.2025
15:00 - 18:45 Uhr

5153

Sa. 08.11.2025
15:00 - 18:45 Uhr

5154
Sa. 13.12.2025
15:00 - 18:45 Uhr
gebiihrenfrei
Giinay Akkol

g

Malen fiir Jedermann (inklusives
Malen) im Mehrgenerationenhaus
Malen mit Acryl, verschiedene Techniken, aber
auch Arbeiten mit Strukturpasten werden aus-
probiert. Es gibt ausreichend Tipps und Tricks
und eigene Ideen und Moglichkeiten werden
geweckt.

1071

Sa. 01.02.2025 + 02.02.2025
12:00 - 16:00 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei

1072

Sa. 05.04.2025 + 06.04.2025
12:00 - 16:00 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei

1073

Sa. 24.05.2025 + 25.05.2025
12:00 - 16:00 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei

1074

Sa. 28.06.2025 + 29.06.2025
12:00 - 16:00 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei

1075

Sa. 29.11.2025 + 30.11.2025
12:00 - 16:00 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei

Giinay Akkol
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Ganzheitliche Entwicklung und
Resilienz

PC-Einsteigerkurs

Hier lernen Sie die Basics fiir einen rei-
bungslosen Start. Hier werden Ihnen alle
technischen und praktischen Fragen rund um
die Welt von PC/Laptop/Tablet und Emails
beantwortet.

1081

Di. 04.02.2025
17:00 - 18:30 Uhr
20,00 €

1082

Di. 06.05.2025
17:00 - 18:30 Uhr
20,00 €

1083

Di. 02.09.2025
17:00 - 18:30 Uhr
20,00 €

Kumaran Jeyaranjan

Steuerwissen leicht gemacht -
Einkommenssteuer Workshop

Steuern miissen nicht immer kompliziert sein.
Ein erfahrener Diplom-Finanzwirt (FH) fiihrt
Sie in die Welt der Einkommenssteuer in
Deutschland ein und erklart Ihnen alles rund
um die Thematik.

Egal ob Schiiler, Student oder Berufseinstei-
ger - dieser Workshop richtet sich an alle,
die die Welt der Einkommenssteuer verstehen
wollen, ohne dabei den Uberblick zu verlieren.

(KEINE steuerliche Beratung!)
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1091

Di. 04.03.2025
17:00 - 18:30 Uhr
20,00 €

1092

Di. 03.06.2025
17:00 - 18:30 Uhr
20,00 €

1093

Di. 07.10.2025
17:00 - 18:30 Uhr
20,00 €

Kumaran Jeyaranjan

Walk & Talk Coaching

Ich lade euch ein, mit mir zusammen in
der Natur, bei einem Walk and Talk Kraft zu
tanken. Den Alltag fiir einen kleinen Moment
hinter sich zu lassen und die Schonheit der
Natur zu geniefRen. In der gesunden Waldluft
einmal richtig durchzuatmen und die Ge-
danken wieder neu zu sortieren, damit neue
Perspektiven erblickt werden kénnen

Ort: Umweltzentrum Hiilser Berg

1101

Sa. 01.02.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1102

Sa. 01.03.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1103

Sa. 05.04.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €



1104

Sa. 03.05.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1105

Sa. 05.07.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1106

Sa. 06.09.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1107

Sa. 04.10.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1108

Sa. 08.11.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

1109

Sa. 06.12.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

Andrea Schiilling

Geschwisterstreit

Wenn man stdndig als ,Schiedsrichter*in”
gefragt ist, tritt man leicht in Fettndpfchen.
Dieser Vortrag beschaftigt sich daher mit der
Frage, wie man konstruktiv mit Geschwis-
terstreit umgehen kann, um sich selbst zu
entlasten.

1111

Do. 27.03.2025
18:30 - 20:00 Uhr
32,00 €

1112

Do. 25.09.2025
18:30 - 20:00 Uhr
32,00 €

Daniela Golus

,Du bringst mich auf die Palme!”
- Schuld versus Verantwortung

Emotionale Reaktionen wie Wut oder Frustra-
tion sind im Alltag unvermeidlich. Doch was
passiert, wenn wir uns in solchen Momenten
von anderen ,auf die Palme” gebracht fiih-
len? In dieser Fortbildung beschaftigen wir
uns mit dem wichtigen Unterschied zwischen
Schuldzuweisungen und dem Ubernehmen von
Verantwortung - sowohl fiir unsere eigenen
Gefiihle als auch im Umgang mit anderen.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie in Konflikt-
situationen den Fokus weg von Schuldzuwei-
sungen hin zu einer verantwortungsvollen und
bewussten Reaktion lenken. Sie erfahren, wie
Sie Ihre Emotionen regulieren und konstruktiv
ausdriicken konnen, um Konflikte losungsori-
entiert anzugehen.

Inhalte:

Schuld versus Verantwortung: Den Unter-
schied verstehen und bewusster handeln

Selbstreflexion: Eigene emotionale Auslo-
ser erkennen und darauf reagieren
Kommunikationstechniken: Wie Sie in hit-
zigen Situationen Verantwortung tberneh-
men, ohne Schuldzuweisungen

Praktische Ubungen zum Umgang mit
schwierigen Konfliktsituationen im Alltag

15



Dieses Forthildungsangebot bietet Ihnen
Werkzeuge, um in emotional herausfordern-
den Situationen handlungsfahig zu bleiben,
Verantwortung fiir Ihre Reaktionen zu iiber-
nehmen und damit Ihre Beziehungen auf ein
neues Niveau zu heben.

1113

Do. 20.03.2025
09:00 - 12:00 Uhr
54,00 €

Alexandra Fettes

~Keine Angst vor der Angst”

In unserer ,think positiv’ Gesellschaft und
dem aktuellen Trend, immer ,gut drauf” sein
zu miissen, fehlt oft der Raum, auch negative
Emotionen aushalten zu kénnen/diirfen.

Die Teilnehmenden erfahren einen Raum, in
dem Schmerz, Traurigkeit, Wut und andere
Emotionen gehalten werden.

Gesunde Selbstregulation entsteht, wenn man
sich erlaubt, alle Gefiihle zu fiihlen. Denn alle
Gefiihle sind wertvolle Gefiihle.

Inhalte des Kurses sind:

1. ,Welche Gefiihle kenne ich und wie fiihlen
sie sich im Korper an?”
2. ,Raum geben und einordnen” SPUREN

3. .,S0 gelingt gesunde Selbstregulation”
HALTEN

Bitte mitbringen:
gemiitliche Kleidung

Situationen in denen negative Gefiihle
aufkamen

Kuscheldecke und ein bisschen Mut

1114

Do. 26.06.2025
18:00 - 21:15 Uhr
59,00 €

Alexandra Fettes
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Liebevolles Grenzen setzen -
Korperwahrnehmung und Kom-
munikation

In unserem Alltag stoRen wir immer wieder
auf Situationen, in denen es wichtig ist,
eigene Grenzen zu erkennen und zu wahren.
Doch wie gelingt es, diese Grenzen auf eine
liebevolle und zugleich klare Weise zu setzen?
Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die lernen
mochten, ihre personlichen Grenzen besser
zu fiihlen, zu artikulieren und nach auRen zu
vertreten.

In vier Unterrichtseinheiten setzen wir uns
mit der Frage auseinander, wie wir unsere
Grenzen durch die Kérperwahrnehmung erken-
nen und durch unsere Haltung und Sprache
ausdriicken konnen. Sie erlernen Techniken,
die Ihnen helfen, Ihre Grenzen authentisch
und achtsam zu kommunizieren, ohne dabei
Konfrontation zu fiirchten oder sich unsicher
zu fiihlen.

Inhalte:

Kérperwahrnehmung: Wie nehme ich meine
personlichen Grenzen korperlich wahr?

Kdrpersprache und Haltung: Wie wirkt sich
meine Korperhaltung auf die Kommunikati-
on meiner Grenzen aus?

Kommunikationstechniken: Wie formuliere
ich meine Grenzen klar, ohne den Kontakt
zu anderen zu verlieren?

Praktische Ubungen, Reflexion und Aus-
tausch in einer geschiitzten Gruppe

Dieser Kurs unterstiitzt Sie dabei, Selbstver-
trauen zu entwickeln, Ihre Grenzen wahrzu-
nehmen und sie mit Wiirde und Klarheit zu
vertreten — sowohl im privaten als auch im
beruflichen Umfeld.

1115

Do. 18.09.2025
18:00 - 21:15 Uhr
54,00 €

Alexandra Fettes



Mach dich sicher und stark -
fiir Frauen

Wenn dieses geschehen ist, wird der ,sichere
Stand und eine gute Positionierung” geiibt.

Wahrenddessen wird an der Kdrpersprache der
Teilnehmer gearbeitet und es werden Ubun-
gen mit Stimme und Mimik stattfinden.

Wenn diese Sachen geiibt wurden, wird ge-
ibt wie man aus Krisensituationen fliehen
kann und welche Laufwege genommen werden
sollten.

Sollte eine Flucht nicht mdglich sein, beginnt
die Eigensicherung!

Es werden verschiedene Arm und Schutzhal-
tungen im Stand, wie auch am Boden gelibt.
Schlussendlich werden Selbstverteidigungs-
moglichkeiten geiibt, die eine Flucht er-
moglichen oder den Angreifer Kampfunfahig
machen.

1116

Di. 28.01.2025
19:00 - 21:15 Uhr
45,00 €

1117

Di. 18.11.2025
19:00 - 21:15 Uhr
45,00 €

Carsten Messer

Mach dich sicher und stark -
Selbstbehauptung und sicheres
Auftreten

Fiir alle Mitarbeitenden des Evangelischen
Gemeindeverbandes

Es geht bei diesem Angebot zuerst darum
die Teilnehmer in die Lage zu versetzen ein
Augenmerk fiir Gefahr zu entwickeln.

Wenn dieses geschehen ist, wird der ,sichere
Stand und eine gute Positionierung” geiibt.
Wahrenddessen wird an der Korpersprache der
Teilnehmer gearbeitet und es werden Ubun-
gen mit Stimme und Mimik stattfinden.
Wenn diese Sachen geiibt wurden, wird ge-
ibt wie man aus Krisensituationen fliehen
kann und welche Laufwege genommen werden
sollten.

Sollte eine Flucht nicht mdglich sein, beginnt
die Eigensicherung!

Es werden verschiedene Arm und Schutzhal-
tungen im Stand, wie auch am Boden gelibt.
Schlussendlich werden Selbstverteidigungs-
moglichkeiten geiibt, die eine Flucht er-
moglichen oder den Angreifer Kampfunfahig
machen.

1118

Di. 18.03.2025
19:00 - 21:15 Uhr
gebiihrenfrei

1119

Di. 24.06.2025
19:00 - 21:15 Uhr

gebiihrenfrei

1120

Di. 09.09.2025
19:00 - 21:15 Uhr
gebiihrenfrei

Carsten Messer
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Heute tagt der Familienrat -

ein Modell fiir mehr Partizipation von Fami-
lien in Hilfeprozesse in der Pflege, der Ju-
gendhilfe, Altenhilfe, Eingliederungshilfe

Beim Familienrat handelt es sich um eine
Methode, die ihren Ursprung in der Kultur
der Maoris in Neuseeland hat. Hier erstellen
Familien gemeinsam mit ihrem Netzwerk ei-
nen geeigneten und individuellen Hilfeplan.
Dieser wird in Eigenregie entwickelt und ohne
das Beisein von Professionellen, welche der
Familie lediglich die notwendigen Informati-
onen zur Verfiigung stellen.

Die Umsetzung des Familienrats lebt von
einer l6sungs- und ressourcenorientierten
Haltung und es finden sich u.a. die Ansdtze
der Sozialraumorientierung und des Empow-
erments wieder. Familienrdte stdrken die Ei-
genverantwortung von Familien und somit die
Beteiligung von Familienmitgliedern (Eltern,
Kindern, GroReltern etc.).

In der Veranstaltung sollen den Teilnehmenden
die besonderen Rahmenbedingungen des Fa-
milienrats (Ablauf, Rollenverstdndnis der
Beteiligten, Voraussetzungen, Effekte etc.)
vorgestellt werden sowie Mdglichkeiten der
Umsetzung besprochen werden.

1121

Mi. 19.03.2025
09:00 - 12:00 Uhr
gebiihrenfrei

Rosalia Dambkes

Gesundheitstag ,,Mana Day”

Was bietet Krefeld zum Thema Korper, Geist &
Seele? Diese und viele weitere Fragen kdnnen
an diesem besonderen Tag gestellt und beant-
wortet werden. Das Motto des Mana Day's lau-
tet: entdecken - beraten — genieRen. Arzte,
Heilpraktiker, Therapeuten, Trainer, Berater,
Coaches und Vereine bieten ein besonderes

18

Event mit spannenden Mitmachaktionen, In-
fostdnden und personlichen Beratungen an.

Dies ist eine Kooperation zwischen dem Mana
Loft, der Nachbarschaft Stiftung Samtweber-
viertel und dem Haus der Familie FB Gesund-
heit. Der Eintritt ist frei.

Du mochtest selbst gerne ausstellen, dann
melde Dich bei uns.

Sandra.weyers@hdf-krefeld.de oder hallo@
mana-loft.de

Ein Teil der Einnahmen gehen an die Nachbar-
schaft Stiftung Samtweberviertel Krefeld zum
Wohl des Sozialraums.

Ort: Alte Samtweberei, Lewerentzstr. 104,
47798 Krefeld

1125

Sa., 24.05.2025
12:00 - 18:00 Uhr

Interkulturell & International
Eltern-Kind-Café -
Ein Café fiir GroRR und Klein

Ein geselliger offener Treff in einem Lliebevoll
gestalteten Raum.

Sich kennen lernen und sich mit anderen
Eltern iiber den Alltag austauschen, die Kin-
der spielen lassen, nebenbei gibt es Kaffee
und frische Waffeln; so schafft dieser offene
Treff einen ganz besonderen Raum fiir viele
wichtige Fragen die innerhalb der ersten drei
Jahre aufkommen kdnnen. Begleitend schenkt
eine qualifizierte Fachkraft Informationen zu
unterschiedlichen Alltagsthemen und veran-
schaulicht bei Bedarf tolle Ideen fiir das Spiel
und den Bindungsaufbau zu euren Kindern.

Eine Anmeldung ist nicht notwendig.

1131

Do. 09.01.2025 - 11.12.2025
10:00 - 11:30 Uhr
gebiihrenfrei



Essen verbindet Welten

In unserem Kurs ,Essen verbindet Welten”
bist Du dazu eingeladen, kulturelle Unter-
schiede und Gemeinsamkeiten zu entdecken.
Viermal im Jahr bieten wir diesen besonde-
ren Austausch an, bei dem nicht nur neue
Geschmackswelten erkundet werden, sondern
auch der Austausch mit Menschen unter-
schiedlicher Herkunft maglich ist.

Gemeinsam bereiten wir zweimal traditionelle
Gerichte zu und lernen dabei {iber die kul-
turellen Hintergriinde der Rezepte. Der Kurs
schafft eine Verbindung zwischen Menschen
durch den gemeinsamen Genuss und das Ver-
standnis fiir andere Kulturen.

Nach dem Kochen und GenieRen der Gerichte
folgt ein Expertendialog, bei dem die Gele-
genheit geboten wird, mit eingeladenen Fach-
leuten aus den Bereichen Beruflicher Wie-
dereinstieg, Selbststandigkeit und der Start
zur  Kindertagespflegeperson, Ganzheitliche
Gesundheit und Viele Religionen ein Glaube,
sich zu beraten und Gedanken zu teilen.

2x Koch-Workshops zum Thema Mante und
gesunde vegane Kiiche

2x Gemeinsames Friihstiick
Interkultureller Austausch
Gemeinsames Essen in geselliger Runde
Expertendialog zu vier Themen

Egal, ob Du neugierig auf neue Geschmacks-
richtungen bist, den Austausch suchst oder
dich zu ganzheitlichen Themen informieren
mochtest - dieser Kurs bietet eine einzigarti-
ge Gelegenheit, dies zu verbinden!

Eine Kooperation vom SmF, dem Jobcenter
Krefeld und dem MGH Krefeld

1141

Do. 20.02.2025
17:00 - 20:00 Uhr
5,00 €

1142

Do. 04.09.2025
17:00 - 20:00 Uhr
5,00 €

1143

Fr. 16.05.2025
10:00 - 12:15 Uhr
5,00 €

1144

Fr. 05.12.2025
10:00 - 12:15 Uhr
5,00 €

Meike Sieben, Sandra Weyers, Halide Ozkurt,

Claudia Briicker

Thema: ,Nur” die Frau an seiner Seite?”

Frauenfriithstiick und mehr
Ein Angebot fiir Frauen jeden Alters.

Bei einem gemeinsamen Friihstiick, dass dem
Thema angepasst ist, wollen wir uns aus-
tauschen und neue Einblicke in interessante
Themen bekommen.

Bitte meldet sie sich {iber das Haus der Fami-
lie vorher an.

Ort. Gemeindehaus Pauluskirche, Hiilserstr.
171, 47803 Krefeld

Thema: ,nur” die Frau an seiner Seite? Z.B.
Elly Heuss-Knapp und andere

1145

Di. 04.02.2025
10:00 - 12:15 Uhr
3,00 €
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Thema: Abba - Ohrwurm garantiert

1146

Di. 04.03.2025
10:00 - 12:15 Uhr
3,00 €

Thema: Queen Elisabeth II - Ein Leben fiir
die Krone

1147

Di. 01.04.2025
10:00 - 12:15 Uhr
3,00 €

Thema: Margarete Steiff - Ein Knopf im Ohr

1148

Di. 06.05.2025
10:00 - 12:15 Uhr
3,00 €

Thema: Es war einmal - Marchen

1149

Di. 03.06.2025
10:00 - 12:15 Uhr
3,00 €

Elise Kriicker/Yvonne Gruhn

Y /74
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Buchhandlung Café
Rheinschmékern Rheinschmékern
Alte Krefelder Str. 17 Alte Krefelder Str. 19

47829 Krefeld 47829 Krefeld
Tel.: 02151/9311888 Tel.: 02151/9311885

Offnungszeiten
Mo. - So. 9.00-19.00 Uhr

Offnungszeiten
Mo. - Fr. 9.30-18.00 Uhr
Sa. 9.30 - 14.00 Uhr
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Frauen* MittagsImpulse im K+

In Zeiten des Wandels laden wir ein, die Mit-
tagspause auRergewdhnlich zu gestalten:

Wir mochten Frauen* begegnen, interkulturell
voneinander lernen und miteinander lachen.
Was liegt dir auf dem Herzen?

Was denke, fiihle, glaube ich?

Um in den Dialog zu kommen, gibt es kleine
Gesprdchsimpulse. Ergdnzt durch Fingerfood
wird die Mittagspause im doppelten Sinne
nahrhaft. Mit neuem Gedanken- und Gefiihls-
repertoire konnen wir gestarkt und ermutigt
in den Alltag zuriickkehren.

Wir freuen uns auf Dich, auf Euch, auf Sie!

1151

Do. 23.01.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

1152

Do. 27.02.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

1153

Do. 27.03.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

1154

Do. 24.04.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

1155

Do. 22.05.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei



1156

Do. 26.06.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

Katrin Meinhard

Workshop ,Erfiilltes Leben”

»Habe ich oder hatte ich ein erfiilltes Leben?”
Diese Frage stellen wir uns und es ist gut, sie
zu beantworten. Dabei hilft das aktuelle ,klei-
ne Modell flir eine groRe Idee” von Friede-
mann Schulz von Thun zu diesem lohnenden
Thema. Speziell seine Methode ,biografische
Erfiillung”, mit der hier gearbeitet wird, ist
dabei zielfiihrend.

1171

Sa. 15.03.2025
10:00 - 16:00 Uhr
29,00 €

Helmut Frost

Workshop ,Mein Leben - meine
Biografie”

Lebenserinnerungen beschéftigen uns immer
wieder. Es ist hilfreich, sie einmal zu bearbei-
ten und zu verarbeiten. Dabei stellt sich die
Frage nach der passenden Form: Memoiren
- Lebenslauf - Album - Biografie etc. Am
Beispiel verschiedener Lebensphasen wird das
eingeiibt und so das eigene Leben in eine
Form gebracht.

Fiir diesen Workshop bitte fiinf eigene Fotos
mitbringen!

1172

Sa. 25.10.2025
10:00 - 16:00 Uhr
29,00 €

Helmut Frost

Kochen im MGH - Konfir-
mandInnen unter sich

Die Konfis der Friedenskirche bereiten unter
fachkundiger Anleitung ein 3-Gange-Menii fiir
Thre Familien zu. Im Anschluss wird an einer
langen Tafel in entspannter Atmosphdre ge-
gessen, gequatscht und von den Erlebnissen
des Tages erzdhlt. Miteinander und Gast-
freundschaft geht durch den Magen - denn
gemeinsames Kochen und Essen verbindet
uns Menschen.

1173

Fr. 17.01.2025
15:00 - 19:30 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben
Suchthilfe

Suchthilfe Krefeld Selbsthilfe-
gruppe fiir Abhdngigkeitser-
krankte u. Angehorige

Suchtmittelabhangigkeit und Co-Abhéngig-
keit sind ernstzunehmender Probleme - aber
Hilfe ist moglich! Dafiir bietet die Suchthilfe-
Krefeld Begegnungsgruppen an, die von eh-
renamtlich arbeitenden Suchtkrankenhelfern
geleitet werden.

Selbsthilfegruppe fiir Abhdngigkeitser-
krankte!”

Unser Motto: ,Befreit leben lernen!”
Selbsthilfegruppe fiir Angehorige!

Unser Motto: ,Erkennen - Orientieren -
Starken!”

Homepage: www.suchthilfe-krefeld.de
Kontakt: kontakt@suchthilfe-krefeld.de
Mobil: 0157-73384845

Kursleiter/in: Frank und Gudrun

Jeden Donnerstag

Beratungsgesprache fiir Angehorige:

Ort: Haus der Familie, Westwall 40-42,
47798 Krefeld

Uhrzeit: 18:00 - 20.00 Uhr
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Ankommen in Deutschland

Gesprdchskreis Deutsch - ein
besonderes Sprachangebot fiir
Frauen

Frauen, die Deutsch als Fremdsprache gelernt
haben oder heute neu lernen, haben oft
nur wenig Gelegenheit, Deutsch zu spre-
chen und Gelerntes ,aktiv” anzuwenden. In
diesem ,Sprachkursus” ist dazu viel Gele-
genheit! Texte, Gedichte, Zeitungsartikel und
anderes mehr geben uns Anldsse, gemeinsam
ins Gesprdach zu kommen. Dabei kdnnen der
eigene Wortschatz und ,vergessene” Gramma-
tikkenntnisse ,ganz nebenbei” vertieft und
verbessert werden.

Die Kosten iibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum, Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

1181

Fr. 10.01.2025 - 11.04.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 12 x
gebiihrenfrei

1182

Fr. 02.05.2025 - 11.07.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 8 x
gebiihrenfrei

1183

Fr. 29.08.2025 - 19.12.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 11 x
gebiihrenfrei

Monika Hockels

Mehr Platz gesucht,

Familienspaf
gefunden.

Jeder Mensch hat seinen Lieblingsplatz - oftmals
ganz einfach zu Hause. Wir bieten Menschen in
Krefeld seit mehr als 125 Jahren ein Zuhause.

Mit guten und bezahlbaren Wohnungen, die zu

Ihrer Lebenssituation passen. Unser Angebot reicht
von der gemitlichen Erstwohnung fir junge Berufs-
anfanger*innen bis hin zum Zuhause ohne Barrieren
fur ltere Menschen.

Und natiirlich finden auch Alleinerziehende und
Familien mit Kindern oder mit baldigem Nachwuchs
ihren Lieblingsplatz bei uns.

Vereinbaren Sie unter Tel. 02151 6327-0
einen persoénlichen Beratungstermin
oder besuchen Sie uns auf
www.wohnstaette-krefeld.de!
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Gesprdachskreis Deutsch - ein
besonderes Sprachangebot fiir
Frauen

Frauen, die Deutsch als Fremdsprache gelernt
haben oder heute neu lernen, haben oft
nur wenig Gelegenheit, Deutsch zu spre-
chen und Gelerntes ,aktiv’ anzuwenden. In
diesem ,Sprachkursus” ist dazu viel Gele-
genheit! Texte, Gedichte, Zeitungsartikel und
anderes mehr geben uns Anldsse, gemeinsam
ins Gesprach zu kommen. Dabei konnen der
eigene Wortschatz und ,vergessene” Gramma-
tikkenntnisse ,ganz nebenbei” vertieft und
verbessert werden.

Die Kosten libernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum, Feldstr. 30,
47805 Krefeld

1191

Mi. 08.01.2025 - 09.04.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 9x
gebiihrenfrei

1192

Mi. 30.04.2025 - 02.07.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 7x
gebiihrenfrei

1193

Mi. 27.08.2025 - 17.12.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 10x
gebiihrenfrei

Monika Hockels

Nachhaltiger Konsum

Brandschutz fiir zu Hause

Fast alle Gerdte besitzen mittlerweile Akkus.
0b im Kinderzimmer die Toniebox angeschlos-
sen ist, im Homeoffice mit dem Laptop gear-
beitet wird oder wir tdglich unser Smartphone

laden, dies zeigt, dass unsere Haushalte mit
immer mehr technischen Gerdten ausgestattet
sind. Wie Verhalten wir uns richtig, um unser
zu Hause vor Branden zu schiitzen und Men-
schenleben zu retten?

Dies erfahren Sie in einem spannenden Vor-
trag.

A-Team Krefeld

Reparieren? Na klar!

Ein Vortrag in Kooperation mit der Ver-
braucherzentrale NRW

Konsumgiiter werden immer schneller ausge-
tauscht, erfahren Sie, warum Reparatur eine
lohnende Alternative ist - fiir Ihren Geldbeu-
tel und fiir die Umwelt. Ein zentrales Thema
des Vortrags ist die sogenannte geplante Ob-
soleszenz - eine Strategie, mit der Hersteller
die Lebensdauer ihrer Produkte kiinstlich ver-
kiirzen. Worauf kann man beim Einkauf achten
konnen, um langlebige Produkte zu wahlen?
Und wie trifft man eine gute Entscheidung,
wenn es um die Wahl einer Reparaturdienst-
leistung geht? Zusétzlich gibt es einen Blick
auf die Gesetzlichen Rahmenbedingungen der
Reparatur und den Planen der EU zum Recht
auf Reparatur.

Der Vortrag findet im Anschluss an unseren
Mittagstisch statt. Kommen Sie doch vorher
gerne auf ein leckeres Menii vorbei.

Verbraucherzentrale Krefeld

1211

Mi. 25.06.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

Verbraucherzentrale Krefeld
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Miill Mythen

Ein Vortrag in Kooperation mit der Ver-
braucherzentrale NRW

Landet unser Plastikmiill wirklich in Asien?
Sind Papier und Pappe denn besser als Plas-
tik? Und wie war das nochmal mit der Tren-
nung von Joghurtbecher und Aludeckel? Kom-
men Kassenbons etwa nicht ins Altpapier?
Diese Fragen und viele weitere werden in
diesem Vortrag iiber alltdgliche Miill-Mythen
aufgeldst.

Der Vortrag findet im Anschluss an unseren
Mittagstisch statt. Kommen Sie doch vorher
gerne auf ein leckeres Menii vorbei.

1212

Mi. 12.02.2025
13:00 - 14:00 Uhr
gebiihrenfrei

Verbraucherzentrale Krefeld
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Heimatkunde

Wandern in Krefeld

»Zu FuR kann man besser schauen” schrieb
der Maler Paul Klee, der viel vom Schauen
verstand. Marie Héléne Miodek, Wanderfiihre-
rin in VLN Krefeld, nimmt Dich/ Sie mit durch
Parks in Krefeld. In 4 Stunden erkunden wir in
einer 16 km- Rundwanderung das Griin dieser
Stadt, die so viel zu bieten hat.

Treffpunk Krefelder Zoo Eingang

1301

So. 16.03.2025
10:00 - 14:00 Uhr
25,00 €

1302

So. 28.09.2025
10:00 - 14:00 Uhr
25,00 €

Marie-Héléne Miodek



der
' Familie l

EV. ERLURCHSENEN- UND FRMILIENBILDUNG

UALIFIZIERUNG .
ZUR eV
 KINDERTAGESPFLEGEPERSON

e e NACH DEM QHB

300 Unterrichtsstunden
kompetenzorientiert

Frihpadagogik Start Januar 2025
Theorie und Praxis

Gesundheit und Ernéthrung Noeh Platle
Vernetzung e
Vorbereitung auf die frel!
Selbststandigkeit

Selbstreflexion
Aufbau Kindertagespflegestelle

u.v.m.

O 02151399171 @ info@hdf-krefeld.de € Westwall 40-42
47798 Krefeld
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Berufshezogene Angebote

Qualifizierung zur Kindertages-
pflegeperson
In Zusammenarbeit mit dem Fachbereich

Jugendhilfe und Beschaftigungsforderung,
Abteilung Kinder

Vorkurs zur Grundqualifizierung
- Kindertagespflege

Der Fachdienst fiir Kindertagespflege des
Jugendamts Krefeld bietet in Kooperation
mit dem Haus der Familie - Vorkurse zur
Grundqualifizierung in der Kindertagespflege-
an. Diese Kurse richten sich an alle Personen,
die Interesse an einer Tatigkeit in der Kinder-
tagespflege haben und den Einstieg in eine
Grundqualifizierung fiir Kindertagespflege in
Betracht ziehen.

Der Vorkursus umfasst 8 Ustd und bietet die
Maglichkeit, sich bereits im Vorfeld einer
Grundqualifizierung mit den grundlegenden
Anforderungen in der Kindertagespflege ver-
traut zu machen, potenzielle Kursteilneh-
mende kennen zu lernen, sowie Lern- und
Arbeitsmethoden zu erproben.

Ziel ist es, einen bestmdglichen Einstieg und
damit einen entspannten Start in die ,Quali-
fizierung Kindertagespflege” zu ermdéglichen.

2001

Sa. 15.11.2025,
09:30 - 16:30 Uhr
gebiihrenfrei

Rosalia Dambkes
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Grundqualifizierung nach dem QHB
- Praxisvorbereitender (Teil I)

HAUS DER
FAMILIE

Ev. Familien- und
Erwachsenenbildung

Die Grundqualifizierung Kindertagespflege
richtet sich an Teilnehmende, die als quali-
fizierte Kindertagespflegepersonen Kinder in
einem familiennahen Betreuungsumfeld bil-
den, betreuen und erziehen wollen.

Das Curriculum des Qualifizierungshandbuch
QHB vermittelt Inhalte, die angehende Kin-
dertagespflegepersonen brauchen, um die
padagogischen, rechtlichen und organisa-
torischen Anforderungen ihrer angestrebten
Tatigkeit umsetzen zu konnen. Dabei steht
die personliche Kompetenzentwicklung und
selbstgesteuertes Lernen im Vordergrund.

Die Qualifizierung umfasst insgesamt 300 UE,
160 UE praxisvorbereitende Qualifizierung
und 140 UE praxisbegleitende Qualifizierung,
in dem TN in der Regel bereits in der Kinder-
tagespflege tdtig werden sollen. Beide Teile
werden mit einer Lernergebnisfeststellung
und nach deren positivem Verlauf mit der Er-
langung des Zertifikates des Bundesverbandes
Kindertagespflege abgeschlossen.

Zusatzlich zu den Modulen absolvieren Teil-
nehmende im Rahmen der Qualifizierung ein
80 stiindiges Praktikum sowie eine vorgegebe-
ne Anzahl an Selbstlerneinheiten.

Weitere Informationen wenden Sie sich gerne
an uns (rosalia.daembkes@hdf-krefeld.de
oder info@hdf-krefeld.de)



2011

Fr. 17.01.2025 - 07.07.2025, 40 x
2300,00 €

Rosalia Dambkes

Grundqualifizierung nach dem
QHB - Praxisbegleitender Teil
(Teil 11)

HAUS DER
FAMILIE

Ev. Familien- und
Erwachsenenbildung

Die Grundqualifizierung Kindertagespflege
richtet sich an Teilnehmende, die als quali-
fizierte Kindertagespflegepersonen Kinder in
einem familiennahen Betreuungsumfeld bil-
den, betreuen und erziehen wollen.

Das Curriculum des Qualifizierungshandbuch
QHB vermittelt Inhalte, die angehende Kin-
dertagespflegepersonen brauchen, um die
padagogischen, rechtlichen und organisa-
torischen Anforderungen ihrer angestrebten
Tatigkeit umsetzen zu konnen. Dabei steht
die persdnliche Kompetenzentwicklung und
selbstgesteuertes Lernen im Vordergrund.

Die Qualifizierung umfasst insgesamt 300 UE,
160 UE praxisvorbereitende Qualifizierung
und 140 UE praxisbegleitende Qualifizierung,
in dem TN in der Regel bereits in der Kinder-
tagespflege tdtig werden sollen. Beide Teile
werden mit einer Lernergebnisfeststellung
und nach deren positivem Verlauf mit der Er-
langung des Zertifikates des Bundesverbandes
Kindertagespflege abgeschlossen.

Zusdtzlich zu den Modulen absolvieren Teil-
nehmende im Rahmen der Qualifizierung ein
80 stiindiges Praktikum sowie eine vorgegebe-
ne Anzahl an Selbstlerneinheiten.

Weitere Informationen wenden Sie sich ger-
ne an uns (rosalia.daembkes@hdf-krefeld.de
oder info@hdf-krefeld.de)

2012

Fr. 05.09.2025 - 18.03.2026, 30 x
1800,00 €

Rosalia Dambkes

Fortbildungen Kindertagespflege

Erstgesprdche in der Kinderta-
gespflege professionell fiihren

Das Erstgesprdch in der Kindertagespflege
dient dem gegenseitigen Kennenlernen zwi-
schen Kindertagespflegeperson und neuen
Familien. Die Rahmenbedingungen des Be-
treuungsangebotes werden erldutert und ge-
genseitige Erwartungen besprochen. Bereits
hier entscheidet sich, ob es zum Abschluss
eines Betreuungsvertrages kommt und darii-
ber hinaus werden die Weichen fiir eine gute
Zusammenarbeit zwischen Kindertagespflege-
person und Eltern gestellt.

Im Seminar werden ,Dos and Donts” eines
solchen Gespraches vorgestellt und praxis-
nah erldutert. Haufige Stolpersteine kom-
men ebenso zur Sprache wie niitzliche Ge-
sprachstechniken. In der zweiten Halfte des
Seminares geht es darum, sowohl sich als
Kindertagespflegeperson, als auch das eige-
ne Konzept professionell vorzustellen. Durch
praktische Ubungen werden die zuvor bespro-
chenen Techniken zum Abschluss geiibt und
verinnerlicht.

2020

Sa. 15.02.2025
09:30 - 15:30 Uhr
78,00 €

Jessica Sanders
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Angewandte Pflege und Hygiene
fiir Kinder von 0 - 3 Jahren

Die Fortbildung bietet Kindertagespflegeper-
sonen einen fachlich- kompakten Einblick in
ihre Alltagsthemen rund um das Thema Pflege
und Hygiene. Die beiden erfahrenden Refe-
rentinnen Frau Kiihl und Frau Lacis vermitteln
auf informative und humorvolle Weise in ih-
rer Fachkompetenz Pflege und Hygiene alles
Wichtige fiir die erkdltungsreiche Jahreszeit
und andere relevante Themen (MaRBnahmen
zum Eigenschutz, Hausmittel bei Durchfall,
Hand- Mund- FuR Krankheit, Hygiene am
Wickelplatz, wie desinfiziere ich richtig und
vieles mehr). Aufgrund des praxisorientier-
ten Lernens wird es den Teilnehmenden gut
gelingen, die vermittelten Kompetenzen im
Arbeitsalltag umzusetzen.

2021

Sa. 08.02.2025
09:30 - 15:30 Uhr
162,00 €

Daniela Kiihl/Elisabeth Lacis

Entwicklungsgesprache in der
Kindertagespflege sicher fiihren

Das jahrliche Entwicklungsgesprdach ist mitt-
lerweile auch in der Kindertagespflege ein
Qualitatsmerkmal. Es dient dazu, mit den
Eltern tber die Entwicklung des Kindes ins
Gesprach zu kommen, Starken herauszustel-
len, ggf. aber auch Defizite anzusprechen.
Dies kann schnell zu Unsicherheiten fiihren,
die die Erziehungspartnerschaft zwischen
Kindertagespflegeperson und Eltern negativ
beeinflussen kann.

Dieses Seminar soll dazu dienen, Kindertages-
pflegepersonen durch praktische Hilfsmittel
mehr Sicherheit fiir diese Gesprache zu geben.
Anhand von Fallbeispielen werden Entwick-
lungsgesprache vorbereitet und anschlieRend
in praktischen Ubungen durchgefiihrt. Dafiir
werden verschiedene Materialien zur Verfii-
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gung gestellt, die von den Kindertagespfle-
gepersonen nach Abschluss des Seminares fiir
ihre Entwicklungsgesprache genutzt werden
kénnen.

2031

Sa. 17.05.2025
09:30 - 15:30 Uhr
78,00 €

Jessica Sanders

204

So gelingt die Eingewohnung in
der Kindertagespflege

Die Eingewohnung in der Kindertagespflege
stellt den Ubergang von der hiuslichen in
die Fremdbetreuung dar und kann fiir alle
Beteiligten herausfordernd sein. Zum ersten
Mal wird das eigene Kind von einer fremden
Person betreut, das kann schnell zu Unsicher-
heiten und Angsten bei Eltern und Kindern
filhren. Umso wichtiger ist es, dass Kinder-
tagespflegepersonen Ruhe bewahren und die
Eingewdhnung ganzheitlich mit den Familien
gestalten. Wie das gut gelingen kann, wird in
diesem Seminar durch viele praktische Tipps
erldutert. Eingewdhnungsmodelle werden dis-
kutiert sowie hdufige Schwierigkeiten und
passende Losungsvorschldge aufgezeigt. Ziel
des Seminares ist es, Kindertagespflegeper-
sonen ein gutes Riistzeug an die Hand zu ge-
ben, so dass friihzeitige Betreuungsabbriiche
vermieden werden.

2041

Di. 24.06.2025
17:00 - 20:00 Uhr
50,00 €

Jessica Sanders



Kollegiale Beratung fiir Kinderta-
gespflegepersonen

Sich auszutauschen, zu reflektieren und Losun-
gen fiir individuelle Problem-/Fragestellungen
zu finden, ist fiir Mitarbeitende in der Kin-
dertagesbetreuung sehr wichtig. Péadagogische
Mitarbeitenden in Kindertageseinrichtungen ar-
beiten im Team, so dass ein regelmaRiger Aus-
tausch unproblematisch ist. Anders sieht es bei
Kindertagespflegepersonen aus. Diese arbeiten
haufig alleine und haben dementsprechend
weniger Moglichkeiten, sich auszutauschen. Fiir
diesen Teilnehmerkreis schafft dieser Kurs einen
geschiitzten Rahmen, um ihnen die Gelegen-
heit zu bieten, sich in einer kleinen Gruppe
tiber Fallkonstellationen auszutauschen und im
Anschluss Losungsmoglichkeiten mitzunehmen.
Durch die fortlaufenden Termine entsteht eine
vertrauensvolle Atmosphdre, in der man sich
zunehmend leichter 6ffnen kann. Dies bietet
gleichzeitig Entlastung im Arbeitsalltag und
eine hohere Qualitat innerhalb der Tatigkeit.

2051

Do. 23.01.2025
17:00 - 20:00 Uhr
45,00 €

2052

Do. 10.04.2025
17:00 - 20:00 Uhr
45,00 €

2053

Do., 10.07.2025
17:00 - 20:00 Uhr
45,00 €

2054

Do., 09.10.2025
17:00 - 20:00 Uhr
45,00 €

Jessica Sanders

Sich selbst erleben & weitergeben

Mich selbst im Alltag erkennen, meine Bediirf-
nisse wahrnehmen und gesunde Grenzen set-
zen sind der Schlissel fiir eine gute Bindung
zu mir selbst und zu anderen.

Wie funktioniert eigentlich die ganzheitliche
und adaquate Wahrnehmung meiner eigenen
Emotionen, Handlungen und Gedanken?

Wie kann mich die Erkenntnis meiner selbst-
reflektierten Haltung dabei unterstiitzen
meinen padagogischen Alltag als Kinderta-
gespflegeperson zu strukturieren und mein
Stressmanagement zu requlieren?

Wir werden aktiv ganzheitliche Bewaltigungs-
kompetenzen erfahren, uns durch erlernte
Selbstregulationstechniken entspannen und
uns iiber das Wissen der gesunden Erndhrung
stérken.

2061

Sa 08.03.2025 - 05.04.2025
09:00 - 15:00 Uhr, 5 x
299,00 €

Sandra Weyers/Meike Sieben/Swetlana Enns/
Rosalia Dambkes

Reflexion zur Fortbildung:
Sich selbst erleben & weitergeben

Wie wurde die Fortbildung erlebt und was
konnte innerhalb eines Jahres angewandt und
umgesetzt werden? Mich selbst im Alltag er-
kennen, meine Bediirfnisse wahrnehmen und
gesunde Grenzen setzen sind der Schliissel
fiir eine gute Bindung zu mir selbst und zu
anderen. Welche Schlissel wurden erkannt
und gehoren nun ganz selbstverstandlich zum
Alltag dazu?

Wie funktioniert eigentlich die ganzheitliche
und addquate Wahrnehmung meiner eigenen
Emotionen, Handlungen und Gedanken? Wel-
che Tools sind hilfreich fiir mich und wie habe
ich sie durch die Fortbildung in mein Leben
integriert?
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Wie kann mich die Erkenntnis meiner selbst-
reflektierten Haltung dabei unterstiitzen
meinen padagogischen Alltag als Kinderta-
gespflegeperson zu strukturieren und mein
Stressmanagement zu regulieren? Was konnte
ich wirklich ,weitergeben“?

Welche ganzheitlichen Bewdltigungskompe-
tenzen werden wirklich genutzt und wie in-
tegriert? Das und vieles mehr werden wir
gemeinschaftlich erkunden und vertiefen.

2062

Sa. 17.05.2025
09:00 - 12:45 Uhr
59,00 €

Sandra Weyers

Inklusion -
Was bedeutet das eigentlich?

Inklusion ist in aller Munde, doch was bedeu-
tet dies genau? In dem Kurs soll ein Einblick
in eine inklusive Haltung gegeben werden,
welche Herausforderungen damit im person-
lichen und beruflichen Alltag verbunden sind
und wie wir damit umgehen konnen.

2081

Mi. 17.09.2025
18:00 - 20:15 Uhr
57,00 €

Rosalia Dambkes

Biiro- und Kopiersysteme

VirchowstraBe 43
47805 Krefeld

Telefon +49 (0) 2151 39 47 11
Telefax +49 (0) 2151 31 51 02
E-Mail info@nhilbert-bueromaschinen.de
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Hilbert

Drucksysteme - Biirobedarf - Service

? A :
www.hilbert-bueromaschinen.de [=]

Exklusiver Partner in Krefeld

und am linken Niederrhein:

at your side




Von Herz zu Herz: Empathisch
kommunizieren in der Kinderbe-
treuung

Die Art und Weise, wie wir mit Kindern kom-
munizieren, pragt unsere Beziehungen und
hat einen starken Einfluss auf ihre Entwick-
lung sowie ihr Selbstbild. In diesem Kurs
lade ich dazu ein, die Grundprinzipien der
Gewaltfreien Kommunikation zu erkunden, um
ein tieferes Verstdandnis fiir die Bediirfnisse
der Kinder zu entwickeln und harmonische
Beziehungen aufzubauen. Wir werden gemein-
sam untersuchen, wie wir Konflikte auf eine
bereichernde Weise losen kdnnen, indem wir
Empathie, Kooperation und klare Kommunika-
tion kultivieren. Auf diesem Weg unterstiitzen
wir die Kinder dabei, ihr Selbstbewusstsein zu
starken und bringen gleichzeitig mehr Leich-
tigkeit in unseren Alltag.

2091

Do. 23.01.2025 - 30.01.2025
18:00 - 20:30 Uhr, 2 x
95,00 €

2092

Do. 20.03.2025 - 27.03.2025
18:00 - 20:30 Uhr, 2 x
95,00 €

2093

Do. 06.11.2025 - 13.11.2025
18:00 - 20:30 Uhr, 2 x
95,00 €

Isabelle Meidenbauer

Fortbildungen fiir pddagogisches
Personal und Pflegeberufe

Stress in der Kita - Wie gehe ich
eigentlich damit um?

Die derzeitige Situation in vielen Kinder-
tageseinrichtungen ist haufig geprdagt von
Personalmangel, Fachkraftemangel und wech-
selnden Teams. Das filihrt nicht selten dazu,
dass der Arbeitsalltag zunehmend als Her-
ausforderung wahrgenommen wird, die Ar-
beitshelastung immer groRer wird und die
eigenen Erwartungen nicht mehr erfiillt wer-
den konnen. Aber wie gehe ich eigentlich mit
Stress und steigendem Druck um? Und was ge-
nau sind Stressoren in meinem Arbeitsalltag?
Diesen und weiteren Fragen soll in dieser
Fortbildung auf den Grund gegangen werden,
um anschlieBend individuelle Mdglichkeiten
kennenzulernen, mit Anforderungen im Ar-
beitsalltag gelassener umgehen zu kénnen.

2101

Di. 21.01.2025
09:00 - 15:45 Uhr
140,00 €

Jessica Sanders

Mitleid versus Mitgefiihl - Resili-
enz starken in Pflegeberufen

Pflegeberufe sind korperlich und emotional
herausfordernd. In diesem Fortbildungsange-
bot setzen wir uns mit einem entscheidenden
Aspekt der psychischen Gesundheit auseinan-
der: Mitleid versus Mitgefiihl. Wahrend Mitleid
zu emotionaler Erschopfung fiithren kann, hilft
Mitgefiihl, eine gesunde Distanz zu wahren und
gleichzeitig empathisch zu bleiben. Durch den
bewussten Unterschied zwischen diesen beiden
Konzepten konnen Pflegekrdfte ihre Resilienz
stdrken und besser mit Stress umgehen.
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In vier Unterrichtseinheiten lernen Sie Stra-
tegien, wie Sie durch Mitgefiihl Ihre emoti-
onale Belastbarkeit fordern, ohne sich von
den Schwierigkeiten anderer {iberwiltigen zu
lassen. Mit praktischen Ubungen und Fallbei-
spielen aus dem Pflegealltag entwickeln Sie
Ansdtze, um langfristig gesund und ausgegli-
chen in Ihrem Beruf zu bleiben.

Inhalte:

e Unterschied zwischen Mitleid und Mitge-
fiihl verstehen

® Resilienz stdarken durch emotionale Acht-
samkeit

e Praktische Techniken, um Mitgefiihl im
Pflegealltag zu integrieren

o Reflexion und Austausch iiber die eigenen
Erfahrungen und Belastungen

Dieser Kurs bietet Ihnen wichtige Werkzeuge,
um Ihre psychische Gesundheit in einem an-
spruchsvollen Berufsfeld zu schiitzen und da-
bei professionell und einfiihlsam zu handeln.

2111

Di. 11.03.2025
09:00 - 12:15 Uhr
54,00 €

2112

Di. 07.10.2025
18:00 - 21:15 Uhr
54,00 €

Alexandra Fettes

212

Entwicklungsgesprache in der
Kita sicher fiihren

Das jahrliche Entwicklungsgesprdch ist ein
Qualitatsmerkmal der padagogischen Arbeit
und ein wichtiger Bestandteil in der Zusam-
menarbeit mit Eltern. Es dient dazu, mit den
Eltern iber die Entwicklung des Kindes ins
Gesprach zu kommen, Stdrken herauszustel-
len, ggf. aber auch Defizite anzusprechen.
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Dies kann schnell zu Unsicherheiten fiihren,
die die Erziehungspartnerschaft zwischen pa-
dagogischer Fachkraft und Eltern negativ be-
einflussen kann.

Dieses Seminar soll dazu dienen, pddagogi-
schen Fachkraften durch praktische Hilfsmittel
mehr Sicherheit fiir diese Gesprache zu vermit-
teln. Anhand von Fallbeispielen werden Ent-
wicklungsgesprache vorbereitet und anschlie-
Rend in praktischen Ubungen durchgefiihrt.
Daflir werden verschiedene Materialien zur
Verfiigung gestellt, die von den Fachkraften
nach Abschluss des Seminares fiir Ihre Ent-
wicklungsgesprache genutzt werden kdnnen.

2121

Di., 08.04.2025
09:00 - 15:45 Uhr
140,00 €

Jessica Sanders

Inhouse Fortbildungen

Stress in der Kita - Wie gehe ich
eigentlich damit um?

Die derzeitige Situation in vielen Kinder-
tageseinrichtungen ist hdufig geprdgt von
Personalmangel, Fachkraftemangel und wech-
selnden Teams. Das filihrt nicht selten dazu,
dass der Arbeitsalltag zunehmend als Her-
ausforderung wahrgenommen wird, die Ar-
beitsbelastung immer gréRer wird und die
eigenen Erwartungen nicht mehr erfiillt wer-
den konnen. Aber wie gehe ich eigentlich mit
Stress und steigendem Druck um? Und was ge-
nau sind Stressoren in meinem Arbeitsalltag?
Diesen und weiteren Fragen soll in dieser
Fortbildung auf den Grund gegangen werden,
um anschlieRend individuelle Mdglichkeiten
kennenzulernen, mit Anforderungen im Ar-
beitsalltag gelassener umgehen zu kénnen.

09.00-15.45 Uhr
Jessica Sanders

Fortbildung ab sofort fiir Kitas als Inhouse-
Seminar buchbar



BETRIEBLICHE
GESUNDHEITS -
FORDERUNG

MACH DEINE MITARBEITER FIT!

Gesundheitsforderung bedeutet eine wertvolle
Investition in die Gesundheit der Mitarbeiter, die den
Beschdéftigten und dem Unternehmen nachhaltig
nutzen.

Diese Malnahmen helfen nicht nur, I N F 0 s
Krankheitsausfdlle & Stress zu reduzieren, sondern
stérken auch den Teamgeist und schaffen eine
positive Atmosphdre. Setzen Sie auf die Gesundheit Sl

Ilhrer Mitarbeiter — far ein glickliches, engagiertes individuell nach Absprache
Team und langfristigen Unternehmenserfolg!

Themen und Inhalte

» Gesunde & ausgewogene
Erndhrung

+ Kochabende 0
+ Stressprdvention &
@ Westwall 40, 47798 Krefeld ;f N

Entspannungstechniken

HAUS DER * Bewegung & Sport
L, 021514794648 'F""'”Ei « Resilienz starken

i%% meike.siebenehdf-krefeld.de s eELLVCI
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Schatzsuche statt Fehlerfahndung
- wie bleibe ich gesund (im Job)?
Der Kurs richtet sich an Personen, die ihre
psychosozialen Ressourcen stdrken und ihr
alltdgliches Wohlbefinden nachhaltig verbes-
sern wollen. Im Mittelpunkt stehen die vier
Bausteine Selbstfiirsorge, Soziale Unterstiit-
zung, Selbstwirksamkeit und Sinnerleben. Ge-
meinsam wird eine selbstfiirsorgliche Grund-
haltung erarbeitet, das soziale Netzwerk und
die eigene Selbstwirksamkeit gestdrkt und
nach personlichen Sinnstiftern gefahndet.

Workshop ab sofort buchbar
Rosalia Dambkes

Inklusion -

Was bedeutet das eigentlich?
Inklusion ist in aller Munde, doch was bedeu-
tet dies genau? In dem Kurs soll ein Einblick
in eine inklusive Haltung gegeben werden,
welche Herausforderungen damit im person-
lichen und beruflichen Alltag verbunden sind
und wie wir damit umgehen kdnnen.
Workshop ab sofort buchbar

Rosalia Dambkes

Fortbildungen fiir Menschen
im Beruf

Neues Jahr neues Gliick?

Ein Neujahrsspaziergang

Ein neues Jahr hat begonnen. Welche beruf-
liche Themen mochte ich hinter mir lassen,
was nehme ich mit ins neue Jahr und was
erwartet mich oder nehme ich mir vor? Bei
einem gemiitlichen Neujahrspaziergang durch
den Stadtwald erhalten die Teilnehmenden in
der Natur Anregungen sich mit diesen Fragen
auseinandersetzsetzen und neue Impulse fiir
das neue Jahr zu finden.

Treffpunkt: Biergarten Stadtwaldhaus

2231

Sa. 11.01.2025
10:00 - 12:15 Uhr
15,00 €

Rosalia Dambkes

Gobbers - lhr Spezialist fiir Sanitar,
Heizung, Klima, Photovoltaik und
Warmepumpentechnik!

Gobbers Haustechnik GmbH
Kritzpoort 3 + 47804 Krefeld + Tel. 02151 8213860
E-Mail info@gobbers.com + www.gobbers.com

N
Gobbers

Diplom ingeniaure.
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224

Mastermind-Gruppe -
Neue berufliche Wege gehen

Ihr Leben hat sich verandert, z.B. durch Um-
zug, Schwangerschaft, Trennung oder Krank-
heit, sodass Ihr bisheriger Arbeitsplatz nicht
mehr passt?

e Sie haben immer schon diesen einen be-
ruflichen Traum. Ist jetzt die Zeit, realis-
tisch zu priifen, ob er wahr werden kann?

® Sie mochten den Weg in die Selbststdn-
digkeit wagen und wiinschen sich dafiir
engagierte Sparringspartner?

e Sie stecken fest und wissen nicht, wie Sie
Ihre Projekte zielgerichtet weiterentwi-
ckeln und voranbringen kdnnen?

Nun ist es Zeit flir Impulse von aul3en, Anre-
gungen, Riickfragen und neue Perspektiven.
Dabei kdnnen wertschdtzende Gleichgesinnte
oft den Weg schnell und sinnvoll ebnen. So
wird eine Mastermind-Gruppe (fiir Angestellte
und Selbstdndige) Unterstiitzung und konkre-
te Hilfe bei Ihrem personlichen Ziel sein!

Um einen vertrauensvollen Rahmen mit einem
gewinnbringenden Input zu schaffen, besteht
die Mastermind - Gruppe aus max. 6 Teilneh-
menden. Diese Teilnehmenden treffen sich
regelmdlig, um individuelle Themen ziigig
und strukturiert voranzubringen

Und so geht es:

e Jeder Teilnehmende erhadlt den Raum und
die Zeit, um ein aktuelles Thema, eine He-
rausforderung, ein Ziel zu prdsentieren

e In einer klaren Struktur gibt die Master-
mind-Gruppe Anregungen dazu - Lésungs-
ansdtze, Kritik, Know-How, Entwicklungs-
optionen etc.

* Die Mastermind-Gruppe liefert eine Kom-
bination aus Empowerment, Engagement
und gegenseitiger Verantwortlichkeit

e Jeder Teilnehmende wird unterstiitzt, er-
folgreich zu werden, die Ideen in die Um-
setzung zu bringen und die personlichen
Fahigkeiten und Kompetenzen zu scharfen

¢ Die Teilnehmenden fordern sich gegensei-
tig heraus, sich Ziele zu setzen und diese
auch umzusetzen

e Wichtige Aspekte fiir die Zusammenarbeit:
Vertrauen, Offenheit, Ehrlichkeit, Respekt
und Mitempfinden

Betrachten Sie Ihre Themen aus neuen Blick-
winkeln, gehen Sie konkret neue Lésungswege
an und setzen Sie Ihre Pline um - mit der
Hilfe einer festen Gruppe und einer erfahre-
nen Kursleiterin!

Bitte mitbringen: Notizblock und Stift, Of-
fenheit fiir die vertrauensvolle Arbeit in einer
festen Gruppe sowie Bereitschaft fiir ein wert-
schdtzendes und respektvolles gegenseitiges
Empowerment.

Hilfestellung und Betreuung durch die Kurs-

leiterin ist wahrend des gesamten Kurses auch
zwischen den Treffen mdéglich.

2241

Di. 25.02.2025 - 19.08.2025
10:00 - 12:30 Uhr, 7x
280,00 €

Ellain Grotjohann

Wenn der Kopf brummt vor lau-
ter To-Do-Listen

Spiilmaschine ausrdumen, Freundin antwor-
ten, neue Winterschuhe besorgen, Geschenk
fiir den Kindergeburtstag besorgen und wann
war noch mal die ndchste U- Untersuchung?
Wer kennt das nicht... manchmal brummt uns
der Kopf vor lauter Aufgaben und inneren
To- Do- Listen. Rosalia Dambkes gibt einen
Impuls, wie es dazu kommt und was wir da-
gegen tun konnen.

Workshop ab sofort buchbar
Rosalia Dambkes
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Wenn ich in Rente bin, dann ... -
Vorbereitung auf den Ruhestand
Wenn ich in Rente bin dann.... Bald ist er
da, der wohlverdiente Ruhestand. Doch was
bedeutet das eigentlich fiir mich? Gemeinsam
stimmen sich die Teilnehmenden auf den
neuen Lebensabschnitt ein. Wie mdchte ich
aus meinem Beruf ausscheiden oder bleibe ich
beruflich aktiv? Was habe ich mir vorgenom-
men und passt das fiir mich noch? Der Kurs
richtet sich an Personen, die sich auf ihren
Ruhestand einstimmen mdchten oder bereits
in Rente sind.

2261

Mi., 19.11.2025
18:00 - 21:00 Uhr
33,00 €

Rosalia Dambkes

Netzwerke und Fachbereichs-
treffen

Fachbereichstreffen
Kindertagespflege

Treffen zum Austausch und Qualitdtsentwick-
lung fiir tdtige Referentinnen im Bereich
Qualifizierung und Fortbildung fiir Kinderta-
gespflegepersonen

2301

Mi. 19.02.2025
18:00 - 19:30 Uhr
gebiihrenfrei

2302

Mi. 05.11.2025
18:00 - 19:30 Uhr
gebiihrenfrei

Rosalia Dambkes
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Fachbereichstreffen
Berufsbezogene Angebote

Treffen zum Austausch und Qualitdtsentwick-
lung fiir tdtige Referentinnen im Bereich
Berufsbezogene Angebote

2311

Mi. 09.07.2025
18:00 - 19:30 Uhr
gebiihrenfrei

Rosalia Dambkes

Netzwerktreffen fiir Familienzen-
tren - Unsere Dozenten stellen
sich vor

Lassen Sie sich von unserem vielfaltigen Kurs-
angebot begeistern, das speziell fiir Ihre
Familienzentren entwickelt wurde! Unsere
talentierten Dozent*innen stellen Ihnen in
kurzweiligen Schnupperangeboten die span-
nenden Inhalte und Methoden unserer Kurse
vor.

Neben interessanten Einblicken und wert-
vollen Informationen erwartet Sie auch eine
leckere Verkostigung. Nutzen Sie die Gelegen-
heit, sich in einer entspannten Atmosphare
mit anderen Einrichtungsleitungen auszutau-
schen und neue Kontakte zu kniipfen.

Auch unsere Fachbereichsleitungen Meike
Sieben, Rosalia Dambkes und Swetlana Enns
werden vor Ort sein, um Sie umfassend zu
beraten, zu informieren und sich mit Ihnen
auszutauschen.

2321

Do. 15.05.2025
10:00 - 13:00 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Weyers



FUR FAMILIENZENTREN &
INTERESSIERTE KOOPERATIONSPARTNER

NETZWERKTREFFEN

UNSERE DOZENTEN STELLEN SICHVOR

\
. 10:00-13:00uHR gl Bl
WAS EUCH ERWARTET:

Kurs- Austausch &
vorstellung Kennenlernen
Snacks & Mitmach-Aktionen
Getrédnke
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Kooperationstreffen
Familienzentren

Treffen zum Austausch und Qualitdtsentwick-
lung fiir Leitende der Familienzentren

2331

Di. 02.09.2025
18:00 - 19:30 Uhr
gebiihrenfrei

Swetlana Enns / Sandra Weyers

234

Fachbereichstreffen Eltern Kind

Treffen zum Austausch und Qualitatsentwick-
lung fiir tdtige Referentinnen im Bereich
Eltern - Kind Kurse

2341

Mi. 17.09.2025
17:30 - 19:00 Uhr
gebiihrenfrei

Swetlana Enns

Fachbereichstreffen Bewegung

Treffen zum Austausch und Qualitatsentwick-
lung fiir tdtige Referentinnen im Bereich
Bewegung

2351

Mo. 08.09.2025
17:00 - 18:30 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben
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Fachbereichstreffen Erndahrung

Treffen zum Austausch und Qualitatsentwick-
lung fiir tdtige Referentinnen im Bereich
Erndhrung

2361

Mo. 15.09.2025
16:30 - 18:00 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben

237

Fachbereichstreffen Kreativ und
Nahen

Treffen zum Austausch und Qualitatsentwick-
lung fiir tdtige Referentinnen im Bereich Nah
& Kreativ Angebote

2371

Mo. 15.09.2025
16:30 - 18:00 Uhr
gebiihrenfrei

Swetlana Enns



Jeden Donnerstag

10:00 - 11:30 Uhr
ELTERN-KIND CAFE

Die kleinen Besucher erwartet ein Spielbereich und die Eltern ein
lockerer Austausch bei einer heiBen Tasse Kaffee und frischen Waffeln.

Anregungen fir den Familienalltag gibt es durch regelmaBige Besuche
von Fachkraften und unserer Fachbereichsleitung des Eltern-Kind
Bereichs.
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Angebote fiir Familie, Eltern und Kinder -

gemeinsam und unter sich

Angebote fiir Familien, Eltern
und Kinder - gemeinsam und
unter sich Angebote fiir Familien
mit Babys (0-12 Monate)

Da sigh innerhalb eines Jahres immer wie-
der Anderungen in den Kurszeiten und
Terminen ergeben konnen, beachten Sie
bitte unsere aktuellen Angebote auf unserer
Homepage www.hdf-krefeld.de

300

Krabbelkifer — bis 18 Monate

Der Alltag mit einem Baby zdhlt zu den
schonsten Herausforderungen. In diesem Kurs
erhalten Eltern die Gelegenheit, sich in Ruhe
mit anderen Eltern {iber Alltags- und Erzie-
hungsfragen auszutauschen. Dariiber hinaus
wird durch vielfiltige Spiele, Lieder und Sin-
neserfahrungen die Entwicklung Ihres Babys
spielerisch gefordert.

3001

Mo. 20.01.2025 - 24.02.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

3002

Mo. 10.03.2025 - 07.04.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 5 x
30,00 €

3003

Mo. 28.04.2025 - 02.06.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

40

3004

Mo. 01.09.2025 - 06.10.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

3005

Mo. 27.10.2025 - 01.12.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

Swetlana Enns

Elternstart NRW -
im Haus der Familie

Eine Kooperation des Familienministeriums
NRW mit anerkannten Einrichtungen der Fa-
milienbildung bietet Eltern mit Kindern im
ersten Lebensjahr 5 kostenfreie Termine je
90 Minuten.

Hier kannst du dich mit anderen Eltern aus-
tauschen, Anregungen fiir den Familienalltag
mit einem Baby bekommen und die Vielfalt
der Angebote der Familienbildung kennen-
lernen.

In jedem Termin erlebst du etwas Neues:

e freies Spiel mit verschiedenen Sinneswahr-
nehmungen

e Babymassage nach Leboyer
e musikalische Frithpadagogik
 Alles rund ums Babytragen

e einfaches basteln von Sinneswahrnehmung
Spielzeug fiir die Babys

3021

Mi. 05.02.2025 - 05.03.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 5 x
gebiihrenfrei


http://www.hdf-krefeld.de

3022

Mi. 12.03.2025 - 09.04.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 5 x
gebiihrenfrei

3023

Di. 06.05.2025 - 03.06.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 5 x
gebiihrenfrei

3024

Mi. 03.09.2025 - 01.10.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 5 x
gebiihrenfrei

Musik und Bewegungsspafd
(bis 18 Monate)

In den Musik M3usen werden schon kleine
Babys liebevoll an die Musik herangefiihrt. Sie
konnen diese mit allen Sinnen erfahren und
erleben. Ziel von Musikgarten ist es, die Kin-
der spielerisch an Musik heranzufiihren, denn
gemeinsames Musizieren in dieser friihen Ent-
wicklungsphase, sind ein Erlebnis fiir Korper,
Geist und Seele und konnen den Grundstein
fiir ein Leben mit Musik legen.

3031

Do. 06.02.2025 - 20.03.2025
09:00 - 09:45 Uhr, 7 x
42,00 €

3032

Do. 08.05.2025 - 03.07.2025
09:00 - 09:45 Uhr, 7 x
42,00 €

3033

Do. 28.08.2025 - 09.10.2025
09:00 - 09:45 Uhr, 7 x
42,00 €

3034

Do. 30.10.2025 - 11.12.2025
09:00 - 09:45 Uhr, 7 x
42,00 €

Swetlana Enns

304

Krabbelgruppe

Der Alltag mit einem Baby zdhlt zu den
schonsten Herausforderungen. In diesem Kurs
erhalten Eltern die Gelegenheit, sich in Ruhe
mit anderen Eltern iiber Alltags- und Erzie-
hungsfragen auszutauschen. Dariiber hinaus
wird durch vielfdltige Spiele, Lieder und Sin-
neserfahrungen die Entwicklung Ihres Babys
spielerisch gefordert.

Die Kursgebiihr {ibernimmt das Familienzen-
trum

Ort: Stadt. Familienzentrum Feldstr. 30,
47805 Krefeld

3041

Fr. 10.01.2025 - 21.02.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 7 x
gebiihrenfrei

Joanna May

Spiel- und Bewegungsgruppe

Der Alltag mit einem Baby zdhlt zu den
schonsten Herausforderungen. In diesem Kurs
erhalten Eltern die Gelegenheit, sich in Ruhe
mit anderen Eltern iiber Alltags- und Erzie-
hungsfragen auszutauschen. Dariiber hinaus
wird durch vielfdltige Spiele, Lieder und Sin-
neserfahrungen die Entwicklung Ihres Babys
spielerisch gefordert.

Die Kursgebiihr iibernimmt das Familienzen-
trum

Ort: Stadt. Familienzentrum, Feldstr. 30,
47805 Krefeld
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3051

Fr. 28.02.2025 bis 11.04.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 7 x
gebiihrenfrei

Joanna May

Krabbelkinder

Der Alltag mit einem Baby zdhlt zu den
schonsten Herausforderungen. In diesem Kurs
erhalten Eltern die Gelegenheit, sich in Ruhe
mit anderen Eltern iber Alltags- und Erzie-
hungsfragen auszutauschen. Dariiber hinaus
wird durch vielfdltige Spiele, Lieder und Sin-
neserfahrungen die Entwicklung Ihres Babys
spielerisch gefordert.

Die Kursgebiihr iibernimmt das Familienzen-
trum

Ort: Stidt. Familienzentrum Feldstr. 30,
47805 Krefeld

3061

Fr. 09.05.2025 - 11.07.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 8 x
gebiihrenfrei

Joanna May

307
Eltern-Kind-Gruppe

Die Spiel- & Bewegungsgruppe ist eine kleine
Auszeit der Aktivitdt ihres Kindes. Der natiir-
liche Bewegungs- und Erkundungsdrang wird
in dieser Gruppe kreativ unterstiitzt.

Die Kinder lernen voneinander und fiigen sich
in das soziale Geflige ein. Eltern diirfen ihr
Kind in der motorischen Entwicklung unter-
stiitzen und die Zeit flir den Austausch mit
anderen Eltern nutzen.

Die Kosten {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum Ritterstr. 150,
47805 Krefeld
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3071

Mo. 13.01.2025 - 07.04.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 12 x
gebiihrenfrei

3072

Mo. 28.04.2025 - 07.07.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 10 x
gebiihrenfrei

3073

Mo. 01.09.2025 - 06.10.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 6 x
gebiihrenfrei

3074

Mo. 27.10.2025 - 15.12.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 8 x
gebiihrenfrei

Noor Albadr

308

Spiel- und Bewegungsgruppe ab
1 Jahr

Der Alltag mit einem Baby zdhlt zu den
schonsten Herausforderungen. In diesem Kurs
erhalten Eltern die Gelegenheit, sich in Ruhe
mit anderen Eltern iiber Alltags- und Erzie-
hungsfragen auszutauschen. Dariiber hinaus
wird durch vielféltige Spiele, Lieder und Sin-
neserfahrungen die Entwicklung Ihres Babys
spielerisch gefordert.

Die Kursgebiihr iibernimmt das Familienzen-
trum

Ort: Stadt. Familienzentrum, OberdieRemer
Str. 56, 47805 Krefeld

3081

Mi. 15.01.2025 - 09.04.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 13 x
gebiihrenfrei



3082

Mi. 30.04.2025 - 09.07.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 11 x
gebiihrenfrei

3083

Mi. 03.09.2025 - 08.10.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 6x
gebiihrenfrei

3084

Mi. 29.10.2025 - 17.12.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 8x
gebiihrenfrei

Noor Albadr

Familienzeit mit Kindern
ab 1 Jahr

Creative Kids — Malen, Matschen
& Gestalten mit Kindern von
1-3 Jahren

Kleinkinder lieben den Umgang mit Farben,
Pinsel und Malwasser - aber um das Herstel-
len von Bildern scheint es ihnen dabei kaum
zu gehen. Beim Malen und Gestalten versu-
chen sie Aufschluss tber ihre Welt um sich
herum zu erhalten.

In diesem Kurs haben die Kinder die Méglich-
keit mit unterschiedlichen Farben, Konsisten-
zen, Materialien und Formen ins elementare
Experimentieren zu tauchen und die Welt
dadurch zu ,begreifen”.

3091

Fr. 24.01.2025 - 28.02.2025
09:15 - 10:30 Uhr, 6 x
55,00 €

3092

Fr. 07.03.2025 - 11.04.2025
09:15 - 10:30 Uhr, 6 x
55,00 €

3093

Fr. 09.05.2025 - 27.06.2025
09:15 - 10:30 Uhr, 6 x
55,00 €

3094

Fr. 29.08.2025 - 10.10.2025
09:15 - 10:30 Uhr, 6 x
55,00 €

3095

Fr. 07.11.2025 - 12.12.2025
09:15 - 10:30 Uhr, 6 x
55,00 €

Sabine Albers

310
Spiel und Bewegungsgruppe

Die Spiel- & Bewegungsgruppe ist eine kleine
Auszeit der Aktivitdt ihres Kindes. Der natiir-
liche Bewegungs- und Erkundungsdrang wird
in dieser Gruppe kreativ unterstiitzt.

Die Kinder lernen voneinander und fiigen sich
in das soziale Geflige ein. Eltern diirfen ihr
Kind in der motorischen Entwicklung unter-
stlitzen und die Zeit fiir den Austausch mit
anderen Eltern nutzen.

Ort: Ev. Kindertagesstdtte, Diilkenerstr. 10,
47804 Krefeld

3101

Di. 21.01.2025 - 25.02.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €
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3102

Di. 04.03.2025 - 08.04.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

3103

Di. 29.04.2025 - 03.06.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

3104

Di. 17.06.2025 - 08.07.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 4 x
36,00 €

3105

Di. 02.09.2025 - 07.10.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

3106

Di. 28.10.2025 - 02.12.2025
09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €

Joanna May

Spiel und Bewegungsgruppe
ab 1 Jahr

Die Spiel- & Bewegungsgruppe ist eine kleine
Auszeit der Aktivitat ihres Kindes. Der natiir-
liche Bewegungs- und Erkundungsdrang wird
in dieser Gruppe kreativ unterstiitzt.

Die Kinder lernen voneinander und fiigen sich
in das soziale Gefiige ein. Eltern diirfen ihr
Kind in der motorischen Entwicklung unter-
stiitzen und die Zeit fiir den Austausch mit
anderen Eltern nutzen.

Die Gebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum, Herbertzstr.
201, 47809 Krefeld
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3111

Di 04.02.2025 - 08.04.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 10 x
gebiihrenfrei

3112

Di. 29.04.2025 - 08.07.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 10 x
gebiihrenfrei

Sabine Albers

Turnende Musikmiuse ab 1 Jahr

In diesem Kurs verbinden wir Turnelemente
mit Musik und verschiedenen Bewegungsspie-
len. Bewegung, Tanz, SpaR, Spiel und Singen
werden auf kreative Weise verbunden.

Die Kursgebiihr iibernimmt das Familienzentrum

Ort: Stidt. Familienzentrum, Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3121

Fr. 17.01.2025 - 28.02.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 7 x
gebiihrenfrei

3122

Fr. 07.03.2025 - 11.04.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 6 x
gebiihrenfrei

3123

Fr. 29.08.2025 - 10.10.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 6 x
gebiihrenfrei

3124

Fr. 07.11.2025 - 12.12.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 6 x
gebiihrenfrei

Swetlana Enns



Anmeldungen unter:

e v Evangelische 021514794638
wgmmsn. | E A Altenhilfe info@hdf-krefeld.de
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Musik und Bewegungsspaly
ab 18 Monate

Hier kdnnen die Kinder sich musikalisch mit
allen Sinnen austoben und experimentieren.
Die Kinder werden spielerisch an die Musik
herangefiihrt und konnen in verschiedenen
Bewegungsspielen sich mit der Musik erfahren
Die Kursgebiihr iibernimmt das Familienzen-
trum

Ort: Kath. Familienzentrum St. Martin, Is-
pelsstr. 69

3131

Mo. 13.01.2025 - 24.02.2025
09:30 - 11:00 Uhr, 7 x
gebiihrenfrei

Joanna May

Angebote in Kempen und Willich

Minimduse

In der aufregenden Zeit der ersten Lebens-
jahre werden wir aktuelle Themen diskutieren
und die Entwicklung der Kinder begleiten.
Schnell vertraute Rituale wechseln mit dem
Erkunden und Kennenlernen neuer Materialien
und Situationen ab. Ich freue mich mit euch
zu singen, reimen, matschen, klatschen zu
fiihlen und zu entdecken.

Anmeldung unter: 02154-481508

Ort: Ev. Kirchengemeinde Willich- Schief-
bahn, Wallgraben 29
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AR2)
315-316 stare

Elternstart NRW -

in Kempen

Eine Kooperation des Familienministeriums

NRW mit anerkannten Einrichtungen der Fa-

milienbildung bietet Eltern mit Kindern im

ersten Lebensjahr 5 kostenfreie Termine je 90

Minuten. Einmalig buchbar pro Kind.

Hier konnen Sie:

¢ sich mit anderen Eltern austauschen

e die Entwicklung Ihres Kindes im ersten
Lebensjahr bewusst erleben

e Ideen zur Entwicklungsbegleitung kennen-
lernen

e Anregungen fiir den Familienalltag mit ei-
nem Baby bekommen

die Vielfalt der Angebote der Familienbil-
dung kennenlernen

Weitere Kurse auf Nachfrage.
Frauke Dehning-Marwedel, Michaela Wolters

317 - 318

SPIELGRUPPEN

fiir Eltern und Kinder ab ca. 7 Monaten
1. + 2. Halbjahr

Ort: Evangelisches Jugendheim, Frobelstr.
2, 47906 Kempen

Die Spielgruppen sind ein Treffpunkt fiir Kin-
der und ihre Mitter und Vater, die durch
geschultes Personal geleitet werden.

Bei altersgerechten Spiel- und Bewegungs-
angeboten konnen schon die Kleinsten mit-
einander und voneinander lernen. Der Erfah-
rungsaustausch der Eltern wird durch Eltern-
treffen und durch die Einladung von Referen-
ten zu pddagogischen Themen ergdnzt.

Die Kursgebiihren betragen 2,50€ pro Un-
terrichtsstunde und sind abhangig von der
Kursldange.

Information und Anmeldung unter: f_marwe-
del@yahoo.de



SPIELGRUPPEN

fiir Eltern und Kinder ab 12 Monaten

Ort: Evangelisches Jugendheim, Frobelstr.
2, 47906 Kempen

1. + 2. Halbjahr

In Kooperation mit der Evangelischen. Kir-
chengemeinde Kempen

Evangelisches Frobelstr. 2,

47906 Kempen

Die Spielgruppen sind ein Treffpunkt fiir Kin-
der und ihre Mitter und Vater, die durch
geschultes Personal geleitet werden.

Jugendheim,

Bei altersgerechten Spiel- und Bewegungs-
angeboten kdnnen schon die Kleinsten mit-
einander und voneinander lernen. Der Erfah-
rungsaustausch der Eltern wird durch Eltern-
treffen und durch die Einladung von Referen-
ten zu padagogischen Themen ergédnzt.

321

.Loslose” Gruppe - aktiver Uber-
gang in den Kindergarten

Ort: Evangelisches Jugendheim, Frobelstr.
2, 47906 Kempen

1. + 2. Halbjahr

Diese Gruppe bietet Kindern ab ca. 2 Jahren
die Moglichkeit, ohne die standige Anwesen-
heit des eigenen Elternteils behutsam erste
Schritte zur Verselbstdndigung zu erproben
und den Ubergang zum Kindergarten zu ge-
stalten. 2x wdochentlich nutzen die Kinder in
Begleitung von vertrauten Fachkraften alters-
gerechte Angebote in kleinen Gruppen. Die
Eltern tibernehmen wechselweise Aufsichts-
dienste.

Familienzeit mit Kindern
ab 2 Jahren

Einstieg in die Kita

Der Start in den Kindergarten bedeutet fiir
Kinder wie Eltern einen wichtigen Ubergang.
Fiir viele der Kleinen ist es das erste Mal,
dass sie einen Teil des Tages ohne ihre Eltern
verbringen sollen.

Die Spielgruppe gibt den Eltern vor der Auf-
nahme in die Kita die Gelegenheit, ihre Kin-
der bei diesem Ablosungsprozess zu beglei-
ten, sich mit anderen Eltern auszutauschen
und Fragen mit der Kursleitung zu klaren.

Die Kinder machen bei einem altersgerechten
Angebot Erfahrungen in einer tiberschaubaren
Gruppe mit Gleichaltrigen und einem struktu-
rierten Ablauf, der ihnen den Ubergang in den
Kindergarten erleichtert.

Unser Angebot wird in Kooperation mit Kin-
dergdrten und Familienzentren in der je-
weiligen Einrichtung stattfinden. Kinder und
Eltern werden so schrittweise vertraut mit
Lihrer” Einrichtung.

Termin und Rahmenbedingungen werden je-
weils individuell mit den Kooperationspart-
nern und den interessierten Eltern abge-
stimmt.

Gebiihr wird vom Familienzentrum {ibernom-
men.

Ort: Kath. Familienzentrum St. Martin, Is-
pelsstr. 65, 47805 Krefeld

3221

Fr. 09.05.2025 - 27.06.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 6x
gebiihrenfrei

Ort: Stadt. Familienzentrum Remscheider
Str. 4, 47807 Krefeld
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3231

Di. 15.07.2025 - 29.07.2025
10:00 - 11:30 Uhr, 3x
gebiihrenfrei

Swetlana Enns

324

Eltern-Kind-Tanzen

Bewegung verbindet und macht SpaR! Leider
ist im Alltag wenig Raum fiir unbeschwerte
tanzende Stunden. An diesem Vormittag diir-
fen sich Eltern und Kind in einer gemeinsa-
men Tanzstunde ausleben, gemeinsam lachen
und zusammen bewusst Zeit verbringen.
Gebiihr wird vom Familienzentrum iibernom-
men.

Ort: Stadt. Familienzentrum Feldstr. 30,
47805 Krefeld

3241

Mi. 19.02.2025
10:00 - 11:30 Uhr
gebiihrenfrei

3242

Mi. 14.05.2025
10:00 - 11:30 Uhr
gebiihrenfrei

3243

Mi. 03.09.2025
10:00 - 11:30 Uhr
gebiihrenfrei

3244

Mi. 05.11.2025
10:00 - 11:30 Uhr
gebiihrenfrei

Sabine Albers

48

Kleine Yogis — Spielerisches Yoga
fiir Kinder

Durch einfache Yogaiibungen, spannende Ge-
schichten und viel Bewegung tauchen die
Kleinen in die Welt des Yogas ein. Mit Tier-
posen, lustigen Spielen und Entspannungs-
tibungen fordern wir auf natiirliche Weise
ihre Beweglichkeit, Konzentration und in-
nere Ruhe. Der Fokus liegt dabei auf dem
SpaR und der Freude an der Bewegung, ohne
Leistungsdruck. Gemeinsam werden Kdrper-
bewusstsein, Gleichgewicht und Kreativitdt
gestdrkt, wahrend die Kinder lernen zur Ruhe
zu kommen und ihre Energie auf gesunde
Weise zu nutzen.

Gebiihr wird vom Familienzentrum tbernom-
men.

Ort: Stadt. Familienzentrum Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3251

Mi. 05.03.2025 - 26.03.2025
14:00 - 14:45 Uhr, 4x
gebiihrenfrei

Swetlana Enns

Familienzeit mit Kindern
326

Kinder stark machen

»~AUS JEDEM KIND EINEN STARKEN SUPERHEL-
DEN ZU MACHEN. JEDES KIND IST ES WERT.”

Kinder stdrken, Personlichkeitsentwicklung
nahebringen und sie auf die Schule vorbe-
reiten.

Kinder lernen:
e Konflikte selber zu l6sen
e den Umgang mit Beleidigungen

e sich durchsetzen, Gewalt erkennen und
Hilfe holen



e Selbstbewusstsein gewinnen
e den richtigen Umgang mit Gefiihlen lernen
Die Kosten iibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3261

Do. 06.02.2025 - 13.03.2025
09:00 - 09:45 Uhr, 6x
gebiihrenfrei

Carsten Messer

Happy hour - fiir Eltern und Kin-
der von 3-6 Jahren

Sich gegenseitig etwas ,Gutes” tun, gemein-
sam Ruhe und Nahe genieRen starkt die Bin-
dung zwischen Eltern und Kindern.

In der ,Happy hour” lernen Sie und Ihr Kind
spielerische Methoden wie Traumreisen, Ma-
sagen und andere Korpererfahrungsmethoden
kennen, die eine Balance zwischen Bewegung
und Entspannung ermdglichen. Diese kdnnen
zu Hause als ,Wohlfiihleinheit” genutzt wer-
den und unterstiitzen die positive Entwick-
lung Ihrer Kinder.

Bitte mitbn’nggn: Decke oder dhnliches, sowie
eine Creme, OLl..., die vertraglich fiir Eltern
und KInder ist.

Die Gebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum Markuskirche,
Kolnerstr. 480, 47807 Krefeld

3281

Mi. 07.05.2025
14:00 - 14:45 Uhr
gebiihrenfrei

Swetlana Enns

Gemeinsam mit der Imkerin die
Welt der Bienen entdecken!

Mit spannenden Geschichten von Biene Maya
gibt es wertvolle Informationen. Wahrend le-
ckerer Honig verkostet wird, wird ein Bienen-
quiz gespielt und am Ende wird gemeinsam
ein Bienen-/Insektenhotel gebastelt.

7171

Sa. 10.05.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

Andrea Schiiling

Back to the Roots - fiir Eltern
und Kindern von 4-9 Jahren

Erlebnisse und Erfahrungen in unstrukturier-
ter Natur waren lange Zeit Teil des Alltags von
Kindern. Heute wachsen Kinder sehr viel mehr
in strukturierten und ,sicheren” Rdumen auf,
was nicht ohne Folgen fiir die Entwicklung
von Kindern bleibt. Im Elterngesprach gehen
wir zundchst der Frage nach der Bedeutung
von Erfahrungen im naturnahen Spielraum
nach und beschédftigen uns mit den Folgen der
Verlagerung der Kindheit von ,draulen” nach
,drinnen”. Im Eltern-Kind-Termin machen wir
uns gemeinsam mit den Kindern auf den Weg
in den Wald, wo Eltern und Kinder gemeinsam
im Spielraum Natur aktiv sein diirfen.

Bitte an wettergerechte Kleidung und ein
kleines Picknick denken.
Gebiihr ibernimmt das Familienzentrum

Ort: Stadt. Familienzentrum Herbertzstr.
201, 47809 Krefeld

3301

Mi. 21.05.2025
15:30 - 17:00 Uhr
gebiihrenfrei
Sabine Albers
49




50

Oktober
2025
Haus der Familie 7N

Westwall 40-42 -
47798 Krefeld 15

155€

pro Kind (inkl. Bastelmaterial)

08:30 - 13:30 Uhr

~_inklusive Mittagsverpflegung!



Vater und Kinder unterwegs

Ein Wochenende gemeinsam aktiv sein, Zeit
fiir sich und das eigene Kind haben, das
steht im Mittelpunkt dieses Wochenendes.
Wir verbringen abwechslungsreiche Tage in
der Jugendtagungsstdtte Wolfsherg e.V. in
der Ndhe von Kranenburg mit Spielaktionen,
Werken, Lagerfeuer uvm. und lernen dabei
auch andere Vater und ihre Kinder kennen.
Der Austausch der Véter zu aktuellen Themen
oder der Rolle als Vater bzw. Man wird eben-
falls Raum bekommen.

3311

Fr. 19.09.2025 - 21.09.2025
3 Tage
195,00 € 1 Erw, 1 Kind

Carsten Golberg

332

Schnitzworkshop fiir Miitter und
Kinder von 5 - 10 Jahren
In Kooperation mit ,Bonnatours”

In diesem Workshop kdnnen sich Eltern und
Kinder im Frischholz schnitzen eines kleinen
Gebrauchsgegenstands erproben. Angespro-
chen fiihlen diirfen sich sowohl Eltern und
Kinder, die bereits Schnitzerfahrungen haben
als auch jene, die erste Schritte wagen wollen.

Im Vordergrund steht nicht das ,perfekte Er-
gebnis”, sondern die Freude am gemeinsamen
Tun und der Erfahrung etwas ,geschafft” zu
haben.

Kursgebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Kath. Familienzentrum St. Martin, Is-
pelsstr. 65, 47805 Krefeld

3321

Sa. 27.09.2025
14:30 - 17:15 Uhr
gebiihrenfrei

Ort: Ev. Familienzentrum, GermaniastraRe
135, 47800 Krefeld

3331

Sa. 27.09.2025
09:30 - 12:45 Uhr
gebiihrenfrei

Sonja Schirdewahn

Gemeinsam mit der Imkerin die
Welt der Bienen entdecken!

Mit spannenden Geschichten von Biene Maya
gibt es wertvolle Informationen. Wéhrend le-
ckerer Honig verkostet wird, wird ein Bienen-
quiz gespielt und am Ende wird gemeinsam
ein Bienen-/Insektenhotel gebastelt.

Die Gebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Kath. Familienzentrum St. Martin, Is-
pelsstr. 69, 47805 Krefeld

7161

Mi. 02.04.2025
10:00 - 12:15 Uhr
gebiihrenfrei

Andrea Schiiling

335

DIY Spielzeug fiir die Sinnes-
wahrnehmung - Workshop

Dieses Angebot richtet sich an Eltern gemein-
sam mit ihren Kindern von 3-6 Jahren kreativ
zu werden. Wir stellen selbst Sinneswahrneh-
mung Spielzeug her und basteln nach

Montessori & Walddorf. Gemeinsam Spal} ha-
ben und eine schone Zeit erleben.

3351

Sa. 08.03.2025
10:00 - 13:00 Uhr
35,00 €
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3352

Sa. 17.05.2025
10:00 - 13:00 Uhr
35,00 €

3353

Sa. 20.09.2025
10:00 - 13:00 Uhr
35,00 €

Sabine Albers

DIY Spielzeug fiir die Sinneswahr-
nehmung mit Kinderbetreuung

bis 3 Jahren

Fiir Eltern von Kindern von 0-4 Jahren. Wir
stellen selbst Sinneswahrnehmung Spielzeug
her (z.B. Sensorik Tabletts) und basteln nach
Montessori & Walddorf. Gemeinsam kreativ
Spald haben. Wahrend die Eltern basteln wer-
den die Kinder in einem Nebenarm betreut
und bespal3t.

3361

Fr. 07.03.2025
11:15 - 12:45 Uhr
35,00 €

3362

Fr. 16.05.2025
11:15 - 12:45 Uhr
35,00 €

3363

Fr. 19.09.2025
11:15 - 12:45 Uhr
35,00 €

Sabine Albers
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337

Kreativ-bewegte Ferienwoche fiir
Grundschiiler

Du bist ein kreativer Kopf, hast Freude an
Bewegung und probierst gerne neue Sachen
aus? Dann freue dich auf eine Woche voller
Spal}, Spiel & Action im Haus der Familie. Hier
kommt keine Langeweile auf, denn in dieser
Herbstferienwoche erwartet euch jeden Tag
eine andere Aktivitdt. Von Improtheater {iber
Yoga bis zur Stadtrallye und gemeinsamen
Kochen & Basteln ist alles dabei.

Mittagsverpflegung inklusive.

3371

Mo. 13.10.2025 - Fr. 17.10.2025
08:30 - 13:45 Uhr, 5 x
155,00 €

Swetlana Enns/Meike Sieben

Yoga fiir Eltern und Kinder
ab 5 Jahren

Entdeckt die wunderbare Welt des Yoga ge-
meinsam! In diesem Kurs lernen Eltern und
Kinder, zur Ruhe zu kommen, Stress abzubau-
en und die Bindung zueinander zu stérken.
Yoga fordert Beweglichkeit, Kraft und Aus-
dauer, starkt das Immunsystem und hilft, den
Kdrper in Balance zu bringen.

Gemeinsam erlebt ihr entspannende Momente
und schafft wertvolle Erinnerungen. Lasst und
zusammen eine harmonische Zeit verbringen
und die positiven Effekte von Yoga genieRen!
Kursgebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum, Germaniastralle
135, 47800 Krefeld

3381

Do. 30.01.2025 - 06.02.2025
14:15 - 15:00 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei



3391

Mi. 04.06.2025 - 25.06.2025
16:00 - 16:45 Uhr, 4 x
39,00 €

Raya Goldstein

340

Familienzeit der Ruhe:
Meditation fiir (GroR-)Eltern und
Kinder im Alter von 3-6

Meditationen schenken Kindern und Eltern
einen Moment der Ruhe und bieten eine will-
kommene Auszeit vom stressigen Alltag. Sie
fordern den Stressabbau fiir beide und regen
gleichzeitig das Vorstellungsvermdgen an. Die
Kinder und Eltern lernen, Sorgen und Angste
loszulassen, was sich positiv auf Schlafpro-
bleme und innere Unruhe auswirken kann.
Meditation starkt zudem die Konzentration
und gibt neue Kraft fiir den Alltag - ob im
Kindergarten oder bei den Herausforderungen
des Elternseins.

Gemeinsam erlebt die ganze Familie mehr
Entspannung und Harmonie im Miteinander.
Die Meditationen sind wie eine Reise, be-
gleitet von Bewegung, Atmung, Zuhgren und
innerer Entspannung, die Kopf und Herz zur
Ruhe bringt.

3401

Mi. 07.05.2025 - 21.05.2025
16:00 - 17:00 Uhr, 3 x
25,00 €

Nicole Te Marveld

341

Familienzeit der Ruhe:
Meditation fiir (GroR-)Eltern und
Kinder im Alter von 6-10

Meditationen schenken Kindern und Eltern
einen Moment der Ruhe und bieten eine will-
kommene Auszeit vom stressigen Alltag. Sie
fordern den Stressabbau fiir beide und regen
gleichzeitig das Vorstellungsvermdgen an. Die
Kinder und Eltern lernen, Sorgen und Angste
loszulassen, was sich positiv auf Schlafpro-
bleme und innere Unruhe auswirken kann.
Meditation starkt zudem die Konzentration
und gibt neue Kraft fiir den Alltag - ob im
Kindergarten oder bei den Herausforderungen
des Elternseins.

Gemeinsam erlebt die ganze Familie mehr
Entspannung und Harmonie im Miteinander.
Die Meditationen sind wie eine Reise, be-
gleitet von Bewegung, Atmung, Zuhdren und
innerer Entspannung, die Kopf und Herz zur
Ruhe bringt.

3411

Fr. 05.09.2025 - 19.09.2025
16:00 - 17:00 Uhr, 3 x

25,00 €
Nicole Te Marveld

342

Backen mit Herz — Familienzeit
in der Kiiche (fiir Kinder von
6-10 J.)

Gemeinsam backen macht doppelt so viel
SpaR! An diesem Nachmittag konnen Kinder
im Alter von 6 bis 10 Jahren zusammen mit
ihren Eltern tolle Leckereien zubereiten. Wir
werden gemeinsam Cake Pops, saftige Muf-
fins, knusprige Waffeln, siiRe Cookies und
weitere kdstliche Uberraschungen backen.

Mit einfachen Rezepten und kinderfreundli-
chen Techniken lernen die kleinen Backer, wie
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sie ihre Lieblingsleckereien selbst herstellen
konnen. Hier darf man kreativ werden und
eigene Dekorationen hinzufiigen. Ein frohli-
cher und kostlicher Nachmittag fiir die ganze
Familie!

3421

Di. 18.02.2025
16:00 - 18:15 Uhr
29,00 €

Sandra Tribbensee

343

Fingerfood fiir Karneval - Koch-
nachmittag fiir Eltern & Kinder

Feiere Karneval mit einem bunten Kochnach-
mittag flir die ganze Familie! Eltern und
Kinder bereiten gemeinsam kostliche und kre-
ative Snacks zu, die perfekt fiir die narrische
Zeit sind. Von bunten Cakepops bis hin zum
frohlichen Gemiiseclown mit herzhaftem Dip-
hier diirfen kleine und groRe Kdche nach
Herzenslust ausprobieren und genieRen. Freu
dich auf einen Nachmittag voller Spal3, lecke-
rer Happchen und Karnevalsstimmung!

Gebiihr ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum, Koélner Str. 480,
47807 Krefeld

3431

Mi. 19.02.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben

Ort: Haus der Familie, Westwall 40-42,
47798 Krefeld

3441

Mi. 26.02.2025
16:00 - 18:15 Uhr
29,00 €

Meike Sieben
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345

Ideen fiir die Snackbox -
ein Eltern Kind Angebot

gesunde, leckere und kreative Snacks fiir die
Schule- oder die Kindergartenbox - in die-
sem Eltern-Kind-Kochkurs dreht sich alles um
schnelle, nahrhafte und kindgerechte Rezep-
te, die einfach zuzubereiten sind. Gemeinsam
mit Ihrem Kind entdecken Sie eine Vielzahl
von Rezepten, die nicht nur gesund, sondern
auch farbenfroh und spaRig sind.

Gebiihr Gibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum, Ritterstr. 150,
47805 Krefeld

3451

Di. 11.03.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Tribbensee

346

Osterbacken - Siile Leckereien
zum Fest

Erlebe die siiRe Seite des Osterfestes in un-
serem kreativen Osterbackkurs fiir Eltern und
Kinder! Gemeinsam backen wir kostliche und
bezaubernde Leckereien. Hier diirfen kleine
und grofRe Backer mit Freude und Kreativitat
ans Werk gehen. Von knusprigen Osterhdschen
tiber bunte Schafchen-Muffins - hier ist alles
dabei, was das Osterfest noch schdner macht.

3461

Di. 08.04.2025
16:00 - 18:15 Uhr
15,00 €

Meike Sieben



347

Ich kann kochen! - Ein Eltern
Kind Angebot

Kochen macht nicht nur eine Menge SpaR,
sondern bietet groRe Chancen fiir die Ent-
wicklung der gemeinsamen Esskultur und der
Erndhrungsbildung. In gemiitlicher Atmo-
sphdre wird geschnibbelt, gekocht und ge-
meinsam gegessen. Wir werden kinderleichte,
leckere Rezepte ausprobieren und diese mit
all unseren Sinnen entdecken.

Die Gebiihr ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum, Koélner Str. 480,
47807 Krefeld

3471

Di. 06.05.2025 - 13.05.2025
14:00 - 16:15 Uhr, 2 x
gebiihrenfrei

Meike Sieben

Ort: Stadt. Familienzentrum, Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3481

Di. 06.05.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Tribbensee

349

Papa Tag - Kochnachmittag fiir
Viter und Kinder

Heute dreht sich alles um Papa und die
kleinen Kiichenmeister! In diesem Kochnach-
mittag bereiten Vater und Kinder gemeinsam
einfache und leckere Gerichte zu, die SpalR
machen und schmecken. Die Rezepte sind
speziell darauf abgestimmt, dass Kinder aktiv
mitmachen kdnnen, wahrend Papa zur Seite
steht und unterstiitzt.

In einer entspannten Atmosphare, lernen Kin-
der spielerisch den Umgang mit Lebensmit-
teln kennen und Vater haben die Gelegenheit
haben, wertvolle Zeit mit ihren Kindern zu
verbringen. Zum Abschluss genieRen alle die
selbst zubereiteten Leckereien und nehmen
viele schone Erinnerungen mit nach Hause.

3491

Di. 13.05.2025
16:00 - 18:15 Uhr
29,00 €

Sandra Tribbensee

Leckereien fiir unterwegs -
Snacks fiir Picknick, Zoo & Co

Eltern und Kinder bereiten gemeinsam ein-
fache und transportfreundliche Gerichte fiir
einen Ausflug vor. Es wird gesund, lecker &
bunt! Von Sandwiches und ObstspieRen bis
hin zu hausgemachten Limonaden und klei-
nen Kuchen. Am Ende des Kurses wird alles
gemeinsam vernascht.

3501

Di., 03.06.2025
16:00 - 18:15 Uhr
29,00 €

Sandra Tribbensee
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Sommer, Sonne, Eis — Kreativer
Eisworkshop fiir Kinder ab 7 Jah-
ren

Wenn die Schlange vor der Eisdiele zu lang
ist, dann kommt doch ins Haus der Familie.
Wir wollen uns selbst darin versuchen ein le-
ckeres Spaghettieis zu zaubern mit Allem, was
dazu gehort. Die Eiswaffeln backen wir selbst,
und danach kann jeder seinen Eishecher nach
Lust und Laune individuell dekorieren.

3511

Sa. 21.06.2025
14:00 - 17:00 Uhr
35,00 €

Alexandra Buysch

Ideen fiir die Snackbox - ein El-
tern Kind Angebot

Gesunde, leckere und kreative Snacks fiir die
Schule- oder die Kindergartenbox - in die-
sem Eltern-Kind-Kochkurs dreht sich alles um
schnelle, nahrhafte und kindgerechte Rezep-
te, die einfach zuzubereiten sind. Gemeinsam
mit Threm Kind entdecken Sie eine Vielzahl
von Rezepten, die nicht nur gesund, sondern
auch farbenfroh und spaRig sind.

Gebiihr ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum, Koélner Str. 480,
47807 Krefeld

3521

Di. 02.09.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Tribbensee
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Kochen wie in Italien fiir kleine
Feinschmecker

Die Sommerferien sind voriiber und der Urlaub
auch schon eine Weile her. Dann holt euch
nochmal ein bisschen Urlaubsgliick zuriick
und kommt zum Nudelworkshop und macht
eure eigenen Nudeln selber, denn handge-
macht sind sie extra lecker. Ganz wie in Ita-
lien wollen wir unsere Nudeln und auch die
PastasoRe selber herstellen.

3531

Fr. 19.09.2025
16:00 - 19:00 Uhr
35,00 €

Alexandra Buysch

354

Burger-Backer-Werkstatt fiir klei-
ne Kiichenchefs - Kochen in den
Herbstferien

Langeweile in den Herbstferien? Wir haben
da eine Idee! Willkommen in der ultimati-
ven Burger-Backer-Werkstatt, wo kleine Kii-
chenchefs mit grofRen Trdumen ihre eigenen
Mega-Burger kreieren! Hier verwandeln wir
gewohnliches Hackfleisch In fantastische
Fleisch-Patties und Brotchen in superleckere
Burger-Bauten!

Natiirlich geht nix ohne die Beilage. Kartof-
fel-Kiinstler: Schnapp dir eine Kartoffel und
entdecke, wie du aus ihr ein wahres Pommes-
Meisterwerk machst! Ob dicke Pommes, diinne
Pommes oder sogar Pommes in witzigen For-
men - hier kannst du deiner Fantasie freien
Lauf lassen!

Nachtisch darf natiirlich auch nicht fehlen.

Jeder kleine Chef bekommt eine coole ,Bur-
ger-Backer-Zertifikat” und ein Rezept,

damit die Burger-Party auch zu Hause wei-
tergeht.



Auf Wunsch werden auch vegetarische Patties
zubereitet.

3541

Fr. 17.10.2025
10:00 - 13:00 Uhr
39,00 €

Sandra Tribbensee

355

Gruselige Leckereien — Halloween
Fingerfood fiir Eltern & Kinder

Mach dich bereit fiir einen gruseligen
KochspaR! Gemeinsam zaubern wir kreative
und kostliche Halloween-Snacks, die kleine
und groRBe Feinschmecker gleichermalen be-
geistern werden.

Eltern und Kinder entdecken, wie man aus all-
taglichen Zutaten schaurig-schone und lecke-
re Fingerfoods kreiert. Von ,monsterhaften”
Mumien-Wiirstchen bis hin zu ,unheimlichen”
Spinnennetz-Pizzas - hier erwarten dich jede
Menge Spald und ein Hauch von Grusel beim
Kochen.

3551

Di. 28.10.2025
16:00 - 18:15 Uhr
29,00 €

Meike Sieben

356 ‘
Gemiitlichkeit im MGH -

Weckmanner backen und Lesen
in der Dimmerung

Erst backen wir gemeinsam Weckmanner und
dann machen wir es uns gemiitlich und lau-
schen einer spannenden Geschichte. Beim
Verzieren und Verspeisen der Weckmanner
konnen wir in entspannter Runde {iber das
Gehorte plaudern.

3561

Di. 04.11.2025
16:00 - 18:15 Uhr
15,00 €

Meike Sieben/Swetlana Enns

357

Weckmann und Plitzchen backen

- ein Eltern Kind Angebot

Erleben Sie eine kreative Zeit mit Ihrem
Kind in unserem weihnachtlichen Backkurs.
Gemeinsam backen und dekorieren wir lecker
Platzchen und formen traditionelle Weckman-
ner. Hmmm..... wie das duftet! Euch erwar-
tet ein gemiitlicher Nachmittag in geselliger
Runde.

Die Gebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum Kolner Str. 480,
47807 Krefeld

3571

Di. 04.11.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Tribbensee
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Gemiitliches Adventsbacken -
Lebkuchenhaus, Plitzchen & Co

Wir holen euch den Winterzauber in die Kii-
che.

Gemeinsam backt und dekoriert ihr verschie-
dene Platzchen und baut ein Lebkuchenhaus.

Im Anschluss konnt ihr bei einer heillen
Schokolade eure bunten Leckereien genieRen.

Und vielleicht kennt der eine oder andere ja
ein schones Weihnachtsgedicht fiir die Weih-
nachtsstimmung...

3581

Sa. 29.11.2025
14:00 - 16:15 Uhr
29,00 €

Sandra Tribbensee

g

Ach du wunderschone Weih-
nachtszeit - Weihnachtsbackerei
und Vorleseabenteuer

Weihnachtszeit ist die Zeit der Gemiitlichkeit.
Es duftet nach leckeren Platzchen, die wir
dann noch gemeinsam schon verzieren und
vernaschen. In gemiitlicher Runde lauschen
wir noch einer Weihnachtgeschichte und bas-
teln eine Weihnachtsdekoration.

3591

Do. 11.12.2025
16:00 - 18:15 Uhr
15,00 €

Meike Sieben/Swetlana Enns
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Die vielen Leben eines Klei-
dungsstiicks - Upcycling deiner
Mode

Ein kreativer entspannter Ferientag mit net-
ten Leuten.

Hier konnt ihr euch in einigen Tagen schone
Sachen selber ndhen und gestalten. Ob was
Einzigartiges zum Anziehen, was Praktisches
oder was fiirs Zimmer oder zum Verschenken,
der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Bringt bitte Stoff, alte Kleidung und vor allem
Ideen fiir eure Projekte mit!

Wenn ihr eine Nahmaschine habt bringt auch
diese mit.

Die Kosten fiir Verpflegung sind in der Gebiihr
enthalten.

3592

Mo. 14.04.2025 - Do. 17.04.2025
09:00 - 14:15 Uhr, 4 x
112,00 €

3593

Di. 22.04.2025 - Fr. 25.04.2025
09:00 - 14:15 Uhr, 4 x
112,00 €

3594

Mo. 3.10.2025 - Do. 16.10.2025
09:00 - 14:15 Uhr, 4 x
112,00 €

Natalija Kaufmann



Eltern unter sich

~Runde Tische” - in Kooperation
mit Familienzentren

Sie sind interessiert an verschiedenen Themen
rund um den Familienalltag?

Sie haben Lust, ,iber den Tellerrand” der
eigenen Familie zu schauen, sich mit anderen
Eltern und einer Fachkraft auszutauschen und
neue Anregungen mitzunehmen?

Dann sind Sie richtig beim ,Runden Tisch”,
einem Elternforum in Familienzentren, fiir
Eltern der jeweiligen Kita und anderen Inte-
ressierten. Die jeweiligen Themen oder Ak-
tivitaiten werden gemeinsam mit der Gruppe
festgelegt.

Familienfriihstiick am Samstag

Ein gemeinsamer Austausch und Impulsvor-
trag bei einem leckeren Friihstiick mit der
Leiterin vom Haus der Familie und der Leite-
rin des Familienzentrums Markuskirche Frau
Gillmann.

Die Gebiihren werden vom Familienzentrum
tibernommen.

Ort: Ev. Familienzentrum, Kolnerstr. 480,
47807 Krefeld

3601

Sa. 25.01.2025
10:00 - 12:15 Uhr
gebiihrenfrei

3602

Sa. 27.09.2025
10:00 - 12:15 Uhr
gebiihrenfrei

Sandra Weyers

~Runder Tisch” - Elternfriithstiick
Sie sind interessiert an verschiedenen Themen
rund um den Familienalltag?

Sie haben Lust, iiber den ,Tellerrand” der
eigenen Familie zu schauen? Im Austausch
mitanderen Eltern und einer Fachkraft Ideen
und Anregungen zu geben und mitzunehmen?
Dann sind Sie richtig beim ,Runden Tisch”.
Die Gebiihren werden vom Familienzentrum
ibernommen.

Ort: Ev. Familienzentrum GermaniastralRe
135, 47800 Krefeld

3611

Sa. 25.01.2025 - 28.06.2025
09:00 - 11:15 Uhr, 5 x
gebiihrenfrei

3612

Sa. 06.09.2025 - 08.11.2025
09:00 - 11:15 Uhr, 3 x
gebiihrenfrei

~Runder Tisch” - Elternfriihstiick

Sie sind interessiert an verschiedenen Themen
rund um den Familienalltag?

Sie haben Lust, iiber den ,Tellerrand” der
eigenen Familie zu schauen? Im Austausch
mitanderen Eltern und einer Fachkraft Ideen
und Anregungen zu geben und mitzunehmen?
Dann sind Sie richtig beim ,Runden Tisch”.
Die Gebiihren werden vom Familienzentrum
tibernommen.

Ort: Stadt. Familienzentrum Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3621

Mo. 08.09.2025
09:00 - 10:30 Uhr
gebiihrenfrei

Swetlana Enns 59




~Runder Tisch” - Elternfriihstiick

Sie sind interessiert an verschiedenen Themen
rund um den Familienalltag?

Sie haben Lust, iiber den ,Tellerrand” der
eigenen Familie zu schauen? Im Austausch
mitanderen Eltern und einer Fachkraft Ideen
und Anregungen zu geben und mitzunehmen?
Dann sind Sie richtig beim ,Runden Tisch”.

Die Gebiihren werden vom Familienzentrum
ibernommen.

Ort: Stadt. Familienzentrum Feldstr. 24,
47805 Krefeld

3631

Mi. 15.01.2025 - 09.07.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 7 x
gebiihrenfrei

3632

Mi. 10.09.2025 - 12.11.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 3 x
gebiihrenfrei

Monika Hockels

Gesprdchskreis Deutsch - ein
besonderes Sprachangebot fiir
Frauen

Frauen, die Deutsch als Fremdsprache gelernt
haben oder heute neu lernen, haben oft nur
wenig Gelegenheit, Deutsch zu sprechen und
Gelerntes ,aktiv’ anzuwenden. In diesem
JSprachkursus” ist dazu viel Gelegenheit! Tex-
te, Gedichte, Zeitungsartikel und anderes mehr
geben uns Anldsse, gemeinsam ins Gesprach zu
kommen. Dabei konnen der eigene Wortschatz
und ,vergessene” Grammatikkenntnisse ,ganz
nebenbei” vertieft und verbessert werden.

Die Kosten libernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stidt. Familienzentrum, Feldstr. 30,
47805 Krefeld
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1191

Mi. 08.01.2025 - 09.04.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 9x
gebiihrenfrei

1192

Mi. 30.04.2025 - 02.07.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 7x
gebiihrenfrei

1193

Mi. 27.08.2025 - 17.12.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 10x
gebiihrenfrei

Monika Hockels

Gesprachskreis Deutsch -
ein besonderes Sprachangebot
fiir Frauen

Frauen, die Deutsch als Fremdsprache gelernt
haben oder heute neu lernen, haben oft
nur wenig Gelegenheit, Deutsch zu spre-
chen und Gelerntes ,aktiv’ anzuwenden. In
diesem ,Sprachkursus” ist dazu viel Gele-
genheit! Texte, Gedichte, Zeitungsartikel und
anderes mehr geben uns Anldsse, gemeinsam
ins Gesprach zu kommen. Dabei konnen der
eigene Wortschatz und ,vergessene” Gramma-
tikkenntnisse ,ganz nebenbei” vertieft und
verbessert werden.

Die Kosten libernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stidt. Familienzentrum, Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

1181

Fr. 10.01.2025 - 11.04.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 12 x
gebiihrenfrei



1182

Fr. 02.05.2025 - 11.07.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 8 x
gebiihrenfrei

1183

Fr. 29.08.2025 - 19.12.2025
09:00 - 10:30 Uhr, 11 x
gebiihrenfrei

Monika Hockels
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Brandschutz fiir zu Hause -
fiir Eltern

Fast alle Gerdte besitzen mittlerweile Akkus.
0b im Kinderzimmer die Toniebox angeschlos-
sen ist, im Homeoffice mit dem Laptop gear-
beitet wird oder wir taglich unser Smartphone
laden, dies zeigt, dass unsere Haushalte mit
immer mehr technischen Geraten ausgestattet
sind. Wie Verhalten wir uns richtig, um unser
zu Hause vor Branden zu schiitzen und Men-
schenleben zu retten?

Dies erfahren Sie in einem spannenden Vor-
trag.
Die Gebiihr iibernimmt das Familienzentrum.

Ort. Stidt. Familienzentrum Feldstr. 30,
47805 Krefeld

3641

Do. 27.03.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Ort. Stidt. Familienzentrum Dieselstr. 24,
47807 Krefeld

3651

Do. 18.09.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Rainer Arts

366

Geschwisterstreit

Wenn man stdndig als ,Schiedsrichter*in”
gefragt ist, tritt man leicht in Fettnapfchen.
Dieser Vortrag beschaftigt sich daher mit der
Frage, wie man konstruktiv mit Geschwis-
terstreit umgehen kann, um sich selbst zu
entlasten.

Die Gebiihr ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Ev. Familienzentrum Germaniastr. 135,
47800 Krefeld

3661

Di. 01.04.2025
14:30 - 16:00 Uhr
gebiihrenfrei

Daniela Golus

Ort: Ev. Familienzentrum Kolner Str. 480,
47807 Krefeld

3671

Do. 10.04.2025
20:00 - 21:30 Uhr
gebiihrenfrei

Daniela Golus

368

Schultiite DIY

Mit der Unterstiitzung einer kreativen Kurs-
leitung werden individuelle Schultiiten ge-
bastelt.

Verschiedene Schultiiten Modelle zur Auswahl
in mehreren Schwierigkeitsleveln.

Die Gebiihr ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stidt. Familienzentrum, Remscheider
Str. 4, 47807 Krefeld

3681

Mi. 25.06.2025
10:00 - 13:00 Uhr
gebiihrenfrei

61




3682

Mi. 25.06.2025
13:30 - 16:30 Uhr
gebiihrenfrei
Sabine Albers

Ort: Stadt. Familienzentrum, Feldstr. 30,
47805 Krefeld

3683

Mo. 30.06.2025
10:00 - 13:00 Uhr
gebiihrenfrei

Sabine Albers

Geschwister Rivalititen

In den meisten Familien, in denen mehr
als ein Kind aufwéchst, geht es unter den
Geschwistern oft nicht nur harmonisch zu.
Nicht selten tragen die Erwachsenen unge-
wollt durch ihr Verhalten dazu bei, dass der
»Haussegen schief hdangt”. Im gemeinsamen
Austausch gehen wir auf ,Ursachenforschung”
und entwickeln Ideen, wie wir eine entspann-
te Geschwisterbeziehung unterstiitzen und
jedes Kind ,im Blick” behalten kdnnen.

Gebiihren werden vom Familienzentrum (ber-
nommen.

Ort: Ev. Familienzentrum Markuskirche,
Kolner Str. 480, 47807 Krefeld

3691

Do. 09.10.2025
20:00 - 21:30 Uhr
gebiihrenfrei

Daniela Golus
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Medienerziehung

IPad, TV und Games...

Hier geht es um praktische Alltagsfragen:
Ab wann ist der Bildschirm ,erlaubt”?

Und wie lange? Wie begrenzen Eltern die
Fernsehnutzung ihrer Kinder im stressigen
Alltag? Diese und viele weitere Fragen werden
von einer Expertin beantwortet.

Die Gebiihren werden vom Familienzentrum
ibernommen.

Ort: Stadt. Familienzentrum Ritterstrasse
150, 47805 Krefeld

3701

Mi. 09.04.2025
19:00 - 20:30 Uhr
gebiihrenfrei

Silva Von Gerlach

Ort: Stidt. Familienzentrum Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3711

Do. 09.10.2025
19:00 - 20:30 Uhr
gebiihrenfrei

Silva Von Gerlach
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Rituale und Regeln

Rituale und Regeln sind wiederkehrende
Handlungen, die dem Leben und Alltag einen
Rhythmus geben. Fiir Babys und Kinder im
jungen Alter ist ein ritualisierter Alltag sehr
wichtig. Sie suchen noch nach Orientierung
In einem Leben, das in den ersten Lebensjah-
ren noch ein buntes Sammelsurium an Entde-
ckungen ist. Strukturieren Sie Ihren Alltag mit
Familienregeln und Ritualen, damit Ihr Kind
Planungssicherheit hat.

Kursgebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum, Ritterstr. 150,
47805 Krefeld

3721

Mi. 08.10.2025
15:00 - 16:30 Uhr
gebiihrenfrei

Swetlana Enns

373

Riickenschule

Riickenbeschwerden haben viele Ursachen
und betreffen zahlreiche Menschen. In die-
sem Kurs geht es darum, durch eine Kombi-
nation aus Herz-Kreislauf-Training, gezielten
Dehniibungen und Entspannungstechniken
Beschwerden vorzubeugen oder zu lindern.
Besonders flir Eltern kann der Kurs eine
willkommene Auszeit vom Alltagsstress bie-
ten, um nicht nur kdrperliche Verspannungen
zu l6sen, sondern auch den Kopf freizube-
kommen. Die erlernten Ubungen lassen sich
problemlos zu Hause umsetzten und sin fiir
Menschen jeden Alters geeignet.

Die Kosten libernimmt das Familienzentrum

Ort: Stadt. Familienzentrum Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3731

Mi. 30.04.2025 - 21.05.2025
15:30 - 17:00 Uhr, 4x
gebiihrenfrei

Marie-Héléne Miodek

374

Riickenschule fiir Miitter

Ursachen fiir Riickenbeschwerden sind viel-
seitig und betreffen viele Menschen. Ziel des
Kurses ist es, durch ein vielseitiges Training
des Herz-Kreislaufsystems in Kombination mit
gezielten Dehnungs- und Entspannungsiibun-
gen Beschwerden vorzubeugen oder beste-
hende zu mildern.

Die erlernten Ubungen sind einfach in den
Alltag zu integrieren und kdnnen auch be-
quem zu Hause durchgefiihrt werden. Sie sind
fiir Menschen jeden Alters geeignet und bie-
ten eine hervorragende Maglichkeit, Kdrper
und Geist zu starken sowie Entspannung zu
finden.

Bitte mitbringen: Decke, Yogamatte, rutsch-
feste Schuhe und bequeme Kleidung

Die Kosten libernimmt das Familienzentrum

Ort: Ev. Familienzentrum Germaniastr. 135,
47800 Krefeld

3741

Mi. 15.01.2025 - 25.06.2025
18:30 - 20:00 Uhr, 22 x
gebiihrenfrei

3742

Mi. 02.07.2025 - 10.12.2025
18:30 - 20:00 Uhr, 15 x
gebiihrenfrei

Marie-Héléne Miodek
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Interkulturelles Kochen

Uber den Tellerrand kochen! Eltern verschie-
dener Kulturen sind eingeladen zusammen zu
kochen und zu essen. Essen verbindet uns
Menschen und im Mittelpunkt soll nicht nur
das Kochen stehen. Hier wird gequatscht,
geschnibbelt und lecker gegessen! Zusammen
entdecken wir die kulinarische Vielfalt auf
dem Teller.

Rezeptvorschldge sind erwiinscht.
Die Kosten iibernimmt das Familienzentrum

Ort: Stidt. Familienzentrum, Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3751

Do., 13.02.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben

Ort: Stiadt. Familienzentrum, Remscheider
Str. 4, 47807 Krefeld

3761

Di. 20.05.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben
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Beikost fiir kleine Feinschmecker

In diesem Kurs fiir Eltern wird die spannende
Welt der Beikost erkundet. Es werden gesunde
und schmackhafte Mahlzeiten fiir Babys zube-
reitet, die ndhrstoffreich sind und eine Grund-
lage fiir eine lebenslange Liebe zu gesundem
Essen schaffen.

In entspannter Atmosphdre werden einfache
Rezepte, wertvolle Tipps zur Nahrungsvielfalt
und praktische Zubereitungstechniken vermit-
telt. Der Austausch mit anderen Eltern bietet
zusdtzliche Inspiration.

3771

Di. 18.03.2025
18:00 - 20:15 Uhr
34,00 €

Sandra Tribbensee

378

Besuch auf dem Wochenmarkt

Wir gehen zusammen auf den Wochenmarkt
und erkunden die saisonale und regionale
Vielfalt an Obst und Gemiise im Friihjahr.
Dann kaufen wir frische Zutaten ein und
bereiten diese im Anschluss in der Lehrkiiche
vom Haus der Familie zu.

Die Kosten iibernimmt das Stadt. Familienzen-
trum Feldstr.

3781

Fr. 23.05.2025w
09:00 - 11:15 Uhr
gebiihrenfrei

3782

Fr. 26.09.2025
09:00 - 11:15 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben
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Lecker sparen - Clevere und
giinstige Familienkiiche

Gut und giinstig kochen!

Heutzutage wird alles teurer, ganz besonders
Lebensmittel. Damit Kochen den Geldbeutel
schont, muss man ein paar wichtige Tipps
und Tricks kennen. Die Zubereitung von Essen
startet bei Planung, Einkauf und Lagerung
und setzt sich tiber das Kochen fort. Dabei
gibt es einiges zu beachten! Gemeinsam be-
sprechen wir kostengiinstige Rezepte und im
Anschluss bereiten wir zusammen ein leckeres
Gericht zu. Sparen kann so einfach sein.

Die Gebiihr iibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum Ritterstr. 150,
47805 Krefeld

3791

Fr. 27.06.2025
09:00 - 11:15 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben

Ort: Stidt. Familienzentrum, Dieselstr. 24,
47803 Krefeld

3801

Do. 11.09.2025
14:00 - 16:15 Uhr
gebiihrenfrei

Meike Sieben

Schnell, gesund und lecker -
Familienkiiche im Alltag

Stress im Familienalltag? Keine Lust auf stun-
denlanges Kochen? Es geht auch anders - im
Handumdrehen zaubern wir kostliche One-
Pot-Wunder und flotte Pfannengerichte, die
schnell fertig sind so bleibt noch Zeit fiir eine
zweite Tasse Kaffee. Freuen Sie sich auf bunte,
gesunde und auRergewohnliche Rezepte, die
das Kochen zum Kinderspiel machen.

5021

Do. 26.06.2025
18:00 - 20:15 Uhr
36,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Meike Sieben
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AN WIR SUCHEN

der. .
Familie

—mmma—  KURSLEITUNGEN!

4 %
Das Haus der Familie ist eine
Familienbildungsstatte mit einem
vielfaltigen Kursangebot.

Wir suchen Kursleitungen fiir verschiedene
Bereiche:

 ELTERN-KIND-KURSE
S 4 KREATIVES
|+ BEWEGUNG & ENTSPANNUNG
+ KOCHKURSE
+ SPRACHKURSE
.. UND NOCH VIEL MELR)

Hast du Interesse? Fragen? Ideen?
Melde dich bei uns:

swetlana.enns@hdf-krefeld.de
02151/ 4794636
meike.sieben@hdf-krefeld.de
02151 / 4794648
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Gesundheit

Erste Hilfe fiir Eltern und Vor-
schulkinder

Kinder und Eltern lernen gemeinsam, wie
Unfalle vermieden werden konnen und was zu
tun ist, wenn sich jemand verletzt hat.

Sich gegenseitig Mut zu machen, spielt dabei
eine wichtige Rolle.

Gebiihren {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stidt. Familienzentrum Feldstr. 30,
47805 Krefeld

4001

Mi. 29.01.2025
09:00 - 11:15 Uhr
gebiihrenfrei

Deutsches Rotes Kreuz

401

Yoga in der Schwangerschaft

Yoga in seiner Ganzheitlichkeit ist ein wun-
derbares Instrument fiir ein harmonisches
Umgehen mit den vielen Verdnderungen wah-
rend der Schwangerschaft und eine gute Vor-
bereitung fiir die Geburt. Atmung, Entspan-
nung und achtsame Asanas unterstiitzen die
einzigartige Beziehung zwischen Mutter und
Baby, dem ,schdnsten Bauchlein der Welt”.

4011

Di. 11.03.2025 - 08.04.2025
17:00 - 18:30 Uhr, 5x
59,00 €

4012

Di. 09.09.2025 - 07.10.2025
17:00 - 18:30 Uhr, 5x
59,00 €

Heike Otto-Lauscher

402

Giving Birth - Workshop
Geburtsvorbereitung Paare/
Alleinerziehende

Dieser Workshop ist an schwangere Frauen
mit einer Begleitperson gerichtet, die wissen
wollen wie Geburt funktioniert, die sich auf
das Mutter-/Elternsein vorbereiten mochten
und die wissen wollen, wie sich ihr Leben mit
Baby verandern wird.

Deine Bediirfnisse.
Dein Weg.
Deine Geburt.

Jede Geburt und jede Familie ist anders. In
diesem Geburtsvorbereitungskurs erhdlt Du
kompaktes, fachliches Wissen rund um das
Thema Schwangerschaft und Geburt. Gerne
darfst Du auch alleine den Workshop besu-
chen, wenn Du das mdochtest. Begleitet von
einer zertifizierten GfG Familienbegleiterin
und HypnoBirthing Kursleiterin. Bitte erkun-
dige Dich bei Deiner Krankenkasse iiber die
Kosteniibernahme

Ein Workshop bestehend aus 2 Terminen.

4021

Sa. 10.05.2025 + So. 11.05.2025
10:00 - 14:30 Uhr, 2x
99,00 €

Nadja Enste

,Giving Birth” workshop focused
on childbirth preparation for
couples and single parents:

Workshop Title: Giving Birth - Childbirth
Preparation for Expectant Mothers and Their
Support Persons

Description:

This workshop is designed for pregnant wo-
men and their chosen support person who
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want to understand how childbirth works, pre-
pare for motherhood/parenthood, and learn
how their lives will change with a baby.

Your Needs. Your Journey. Your Birth.

Every birth and every family is unique. In this
childbirth preparation course, you will receive
concise, expert knowledge on pregnancy and
childbirth. You are also welcome to attend the
workshop solo if you prefer.

Led by a certified GfG family supporter and
HypnoBirthing instructor, this workshop will
empower you with the tools and insights you
need for your journey into parenthood.

Please check with your health insurance pro-
vider regarding coverage for this workshop.

4022

Sa. 10.05.2025 + 11.05.2025
10:00 - 14:30 Uhr, 2x
99,00 €

Nadja Enste

403

Giving Birth - Ganzheitliche
Geburtsvorbereitung fiir Frauen

Dieser Kurs ist an Frauen gerichtet, die wissen
wollen wie Geburt funktioniert, die sich auf
das Muttersein vorbereiten méchten und die
wissen wollen, wie sich ihr Leben mit Baby
verandern wird.

Deine Bediirfnisse.
Dein Weg.
Deine Geburt.

In diesem Geburtsvorbereitungskurs erhaltst
Du fachliches Wissen rund um Schwanger-
schaft und Geburt. Begleitet von einer zerti-
fizierten GfG Familienbegleiterin und Hypno-
Birthing Kursleiterin. Bitte erkundige Dich
bei Deiner Krankenkasse iiber die Kosteniiber-
nahme.
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4023

Mo. 10.03.2025 - 31.03.2025
11:00 - 12:30 Uhr, 4 x
39,00 €

4024

Mo. 08.09.2025 - 29.09.2025
11:00 - 12:30 Uhr, 4 x
39,00 €

Nadja Enste

Becken Boden Workshop

Stdrke dein Bewusstsein fiir deinen Becken-
boden und entdecke, wie du ihn durch ge-
zielte und wirkungsvolle Ubungen effektiv
trainieren kannst. Dadurch kannst du nicht
nur Inkontinenz vorbeugen, sondern auch
deine allgemeine Gesundheit und dein Wohl-
befinden nachhaltig verbessern. In diesem
Workshop erhdltst du umfassendes Wissen
tiber die Bedeutung des Beckenbodens, lernst
praktische Ubungen fiir den Alltag und be-
kommst zusdtzlich einen PDF-Guide, der dir
hilft, selbststdndig weiter zu trainieren und
deine Fortschritte zu vertiefen.

4031

Do. 20.02.2025
18:00 - 20:15 Uhr
39,00 €

4032

Do. 05.06.2025
18:00 - 20:15 Uhr
39,00 €

4033

Do. 25.09.2025
18:00 - 20:15 Uhr
39,00 €

Irina Boylu



404

ATMUNG - dein Anker fiir den
Alltag”

Der Mensch ruht auf drei Sdulen: Seele,
Geist und Korper. Wahrend unser Geist oft
iiberlastet ist, bleibt der Korper haufig ver-
nachlassigt.

Dieser Kurs bringt die Teilnehmenden zuriick
in ihren Korper und nutzt die Kraft der At-
mung als stabilen Anker in stressigen und
turbulenten Zeiten. Die Atmung stdrkt die
innere Ruhe und fordert ein sicheres Gefiihl
im eigenen Ich.

Was im Kurs passiert:

e Einfiihrung in die achtsame Brust- und
Bauchatmung fiir mehr innere Ruhe,

e Erlernen der ,4711-Atmung”, die sofort
Stress abbaut,

® Praktizieren des ,Freudigen Atems” aus
dem tibetischen Heilyoga, um Anspannung
langfristig zu losen.

Die Teilnehmenden erleben einen geschiitz-
ten Raum, in dem sie durch Achtsamkeit und
Atemtechniken bei sich selbst ankommen und
ihren Korper als Quelle der Gelassenheit ent-
decken - alles nur durch die eigene Atmung.

4041

Do. 22.05.2025
18:00 - 21:00 Uhr
52,00 €

Alexandra Fettes

405
Shiatsu trifft Riickenschule

Der Alltag lasst oft zu wenig Raum fiir Ruhe
und Entspannung - unabhdngig vom Alter.
Shiatsu bietet eine wertvolle Methode, um
das korperliche und seelische Wohlbefinden
zu fordern, energetische Ungleichgewichte
zu harmonisieren und somit Lebensfreude
und Gesundheit zu unterstiitzen. Obwohl der
Begriff Shiatsu erst in den 1950er Jahren offi-
ziell in Japan eingefiihrt wurde, vereint diese
Technik traditionelle asiatische Akupressur
mit alten japanischen Massagemethoden. Das
Herzstiick von Shiatsu ist der gezielte Druck,
der aus der Korpermitte (Hara) des Praktikers
kommt, sowie die Arbeit mit beiden Handen.
Wéhrend einer Shiatsu-Anwendung liegen Sie
bequem und locker gekleidet auf einer Matte,
wodurch Sie sich vollstdndig auf die wohltu-
ende Wirkung dieser ganzheitlichen Methode
einlassen konnen.

4051

Di. 18.11.2025 - 02.12.2025
18:30 - 20:00 Uhr, 3 x
29,00 €

Marie-Héléne Miodek
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406

Achtsamkeitstraining

Gelassener und zufriedener durch den Alltag
gehen, innere Akzeptanz starken und die Kon-
zentration verbessern - das bietet dir dieser
Workshop. Es ist die ideale Gelegenheit, Min-
dufulness & Achtsamkeit kennenzulernen und
zu verstehen, warum wir uns haufig gestresst
und erschopft fiihlen, und wie wir dem gezielt
entgegenwirken konnen. Im Workshop er-
haltst du wertvolle Einblicke, lernst praktische
Achtsamkeitsiibungen kennen und bekommst
zusdtzlich einen PDF-Guide mit weiteren Tipps
und Informationen.

4061

Do. 27.03.2025
18:00 - 20:15 Uhr
39,00 €

4062

Do. 03.07.2025
18:00 - 20:15 Uhr
39,00 €

4063

Do. 30.10.2025
18:00 - 20:15 Uhr
39,00 €

Irina Boylu

407

Fasten fiir Gesunde - Vortrag

So ganz ohne Essen - geht das iiberhaupt?
Und wie l@sst sich das in den Alltag integ-
rieren?

Dem Korper etwas Gutes tun, den Resetknopf
driicken und etwas Gewicht zu verlieren. Dar-
um geht es beim Fasten.

Du gibst deinem Korper die Chance zu ent-
schlacken, alte Zellen zu recyclen und deinen
Organismus zu verwdhnen. Fasten unterstiitzt
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deine Ausscheidungsorgane wie Lunge, Le-
ber, Nieren und Haut. Gleichzeitig gonnst du
deinem Darm eine Pause, tust deinen Darm-
bakterien etwas Gutes und findest vielleicht
neue Motivation fiir Verdnderungen in deinem
Leben.

Vielleicht ist es genau das, was du gerade
brauchst. Génn dir eine Pause vom Alltag und
lass dich beim Fasten anleiten und begleiten.
In einem unverbindlichen Vortrag stelle ich
euch die Vorteile des Fastens vor und erldute-
re die verschiedenen Fastenarten.

Interesse geweckt?
Am 05.04 startet der Fasten-Kurs.

4071

Mi. 02.04.2025
18:00 - 19:00 Uhr
gebiihrenfrei

Barbara Ilsanker

Fasten fiir Gesunde

So ganz ohne Essen - geht das iiberhaupt?
Und wie ldsst sich das in den Alltag integ-
rieren?

Dem Korper etwas Gutes tun, den Resetknopf
driicken und etwas Gewicht zu verlieren. Dar-
um geht es beim Fasten.

Du gibst deinem Korper die Chance zu ent-
schlacken, alte Zellen zu recyclen und deinen
Organismus zu verwdhnen. Fasten unterstiitzt
deine Ausscheidungsorgane wie Lunge, Le-
ber, Nieren und Haut. Gleichzeitig gonnst du
deinem Darm eine Pause, tust deinen Darm-
bakterien etwas Gutes und findest vielleicht
neue Motivation fiir Verdnderungen in deinem
Leben.

Vielleicht ist es genau das, was du gerade
brauchst. Gonn dir eine Pause vom Alltag und
lass dich beim Fasten anleiten und begleiten.
In einem unverbindlichen Vortrag stelle ich
euch die Vorteile des Fastens vor und erldute-
re die verschiedenen Fastenarten.

Solltet ihr interessiert sein und euch an-
melden, bereite ich euch umfassend auf das



Fasten vor und iiberreiche euch am Ende der
Stunde ein informatives Handout.

¢ Die Fastenzeit dauert fiinf Tage, in denen
ich euch intensiv begleite.

e Ich unterstiitze euch mit Rat und Tat, ge-
be hilfreiche Tipps zum Durchhalten, infor-
miere euch iber verschiedene Fastenthe-
men und beantworte all eure Fragen.

e Zusétzlich integrieren wir Entspannungs-
und Bewegungseinheiten, angepasst an
die ortlichen Gegebenheiten, ob drinnen
oder drauRen.

e Solltet ihr wahrend des Fastens auf He-
rausforderungen stof3en, stehe ich euch
jederzeit zur Seite.

* Am letzten Fastentag bereite ich euch auf

den Nahrungsaufbau vor und bin fiir drei
weitere Tage fiir eure Fragen erreichbar.

4072

Mi. 02.04.2025 - 09.04.2025
16:30 - 18:00 Uhr, 6 x
129,00 €

Barbara Ilsanker
Bewegung
408

Body Fit

Fiir all diejenigen, die fit werden oder sich fit
halten wollen.

Die Erwdarmungsphase zu Beginn bringt Herz
und Kreislauf in Schwung und wird von flotter
Musik begleitet.

AnschlieRende Dehnungs- und Kraftigungs-
ibungen bauen die Muskulatur auf und star-
ken sie.

Diese Gymnastik von Kopf bis FuR mit der
kurzen Entspannungsphase zum guten Schluss
macht fit und fiihrt somit zu einem positiven
Korpergefiihl.

Bitte mitbhringen: 1kg Hanteln, Pilatesball
und Gymnastikmatte

Ort: Turnhalle Friedr. von Bodelschwingh
Schule, Stettiner Str. 1

4081

Di. 07.01.2025 - 22.07.2025
19:00 - 19:45 Uhr, 23 x
79,00 €

4082

Di. 02.09.2025 - 16.12.2025
19:00 - 19:45 Uhr, 13 x
49,00 €

Iris Spetmann-Wenders

409

Yoga fiir Frauen

Yoga ist eine Moglichkeit der aktiven, be-
wussten Entspannung des Korpers. Durch ge-
zielte Bewegungsabldufe, Atemiibungen und
Kdrperhaltungen kann die Konzentrationsfa-
higkeit verbessert und die innere Ausgegli-
chenheit hergestellt werden. Dazu werden
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit gestdrkt.
So kann dem Stress, der besonders durch den
Familienalltag und im Beruf entstehen kann,
vorgebeugt werden.

4091

Mo. 13.01.2025 - 24.03.2025
19:00 - 20:30 Uhr, 6x
69,00 €

Heike Otto-Lauscher
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410

Yoga 50+

Das Schone am Yoga ist, dass es JEDE/R {iben
kann - auch ein spaterer Einstieg ist eine Be-
reicherung und kann zu besserer Gesundheit,
Vitalitdt und Zufriedenheit fithren. In diesem
Kurs wird ein eher sanfter Yoga praktiziert, in
dem schrittweise Flexibilitdt, Muskelkraft und
Koordination entwickelt werden. Ehrgeiz und
tibersteigerter Leistungsanspruch sind hier
fehl am Platz - es geht um Entspannung und
ein positives Korpergefiihl. Natiirlich sind
auch jiingere Yoginis willkommen.

4101

Mo. 13.01.2025 - 24.03.2025
17:00 - 18:30 Uhr, 6x
69,00 €

Heike Otto-Lauscher

PRAXIS FUR ERGOTHERAPIE
MARION RUHE

- Ergotherapie

- Neuromotorisches Training
- Hortraining

- Neurofeedback

K&lner 5tr. 566-570 = 47807 Krefeld

D 021 51-6524262
© 021 51-4524243
@ info@ergotherapie-ruhe.de
@ www.ergotherapie-ruhe.de

72

411

Mit Yoga den Sommer genieRRen

Ube Yoga - und dir geht es gut. Ube mehr
Yoga - und dir geht es noch besser.

Yoga fordert Gesundheit, Energie und Wohl-
befinden - und macht dabei einfach Freude!
Besonders im Sommer weckt es unsere Le-
bensgeister und schenkt uns neue Vitalitat.

In diesem Kurs werden wir die grundlegenden
Elemente des Hatha Yoga erkunden: Asanas
(Korperiibungen), Pranayama (Atemiibungen)
und Shavasana (Entspannung). Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, und auch erfahrene
Yoginis sind herzlich eingeladen. Die Asanas
werden in verschiedenen Variationen ange-
boten, sodass fiir jede*n etwas Passendes
dabei ist.

4111

Mo. 02.06.2025 - 07.07.2025
19:00 - 20:30 Uhr, 5x

59,00 €

Heike Otto-Lauscher

Entspannung

Yoga & Entspannung

Wenn Sie nicht ausgerechnet die letzten Jahre
auf einen einsamen Berg ganz erholt im ,Hier
und Jetzt” meditiert haben, ist es wahr-
scheinlich, dass Ihnen ein bisschen Entspan-
nung guttun wiirde.

Der konstante Stress des modernen Alltags
versetzt viele von uns in einen dauerhaften
Erregungszustand, in der wirkliche, tiefe Ent-
spannung unerreichbar scheint. Leider akzep-
tieren wir diesen Umstand zu oft als normal
und unvermeidbar - und bemerken nicht,
wie sehr unsere Gesundheit, unsere Psyche,
unsere Freude am Leben darunter leiden. Ein
guter Grund, sich dem Thema Entspannung
ausfiihrlich zu widmen und ihm dann einen
festen Raum in unserem Alltag einzurdumen.



Gliicklicherweise gibt es Yoga, besonders in
Kombination mit bewdhrten Entspannungs-
techniken.

® Progressive Muskelentspannung

e Traumreisen

* Autogenes Training

® Body Scan

* Yoga Tiefenentspannung Shavasana

Wir werden diese Mdglichkeiten der Entspan-
nung vertiefen - und auch schone Musik und
Diifte genieRen. Bitte bringen Sie eine Decke
und warme Socken mit. Kommen Sie gerne
schon in bequemer Kleidung.

4121

Di. 11.03.2025 - 08.04.2025
19:00 - 20:00 Uhr, 5x
59,00 €

Heike Otto-Lauscher

413
~Meditation fiir den Alltag”

Keiner muss 2 Stunden auf dem Meditations-
kissen sitzen um ,richtig! zu meditieren”

Meditierst du? Nein? ,Ich habe gehort, das
soll unglaublich gesund sein und bringt Ent-
spannung und Klarheit. Aber wer hat schon
Zeit, taglich zwei Stunden auf einem Medi-
tationskissen zu sitzen? Und dann fehlt auch
noch die Yogamatte - und {berhaupt, was
soll man dabei eigentlich tun?” Solche oder
dhnliche Gesprache habe ich oft, wenn es um
Meditation geht. Dabei ist es so schade, denn
Meditation kann viel einfacher und alltags-
tauglicher sein, als viele denken!

Im Kurs lernen die Teilnehmer*innen ver-
schiedene Meditationsarten kennen und ent-
decken, dass Meditation so flexibel und an-
passungsfahig ist wie ihr eigener Alltag. Wir
beginnen direkt mit der Praxis und erforschen
die Verbindung von Wahrnehmung, Achtsam-
keit und Meditation - ganz ohne Druck und
mit viel Leichtigkeit.

Inhalt:
® Achtsamkeit, wie geht das?

e Wie schdrfe ich meine Wahrnehmung?
(Schokoladenreise)

¢ Meditationstechniken: von 3 Min bis 10
Min praktisch und alles darliber hinaus
erklart

Bitte mitbringen: gemiitliche Kleidung, Situ-
ationen in denen negative Gefiihle aufkamen,
Kuscheldecke und ein bisschen Mut

4131

Do. 13.03.2025
18:00 - 21:00 Uhr
52,00 €

4132

Do. 11.09.2025
18:00 - 21:00 Uhr
52,00 €

Alexandra Fettes
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414

Bye, Bye Stress! — Hallo Friihling!
Bist du bereit, die Hektik des Alltags hinter
dir zu lassen und wahre Entspannung zu fin-
den? Gemeinsam tauchen wir ein in die Welt
der Ruhe und Gelassenheit. Keine schnellen
Losungen - sondern bewdhrte Methoden, die
nachhaltig wirken.

Ob Managerin, Elternteil, Lehrerin, Pflegekraft
oder einfach jemand, der dem alltdglichen
Stress entkommen mochte - bei uns findest
du eine Gemeinschaft, die zusammen lernt,
reflektiert und entspannt. Du bist herzlich
eingeladen, Teil davon zu sein!

Entdecke unterschiedliche Entspannungstech-
niken wie Bodyscan, Progressive Muskelent-
spannung, Autogenes Training und Phanta-
siereisen. Unsere Kurse starten im Februar
- der ideale Zeitpunkt, um den Winter hinter
sich zu lassen, alten Ballast abzuwerfen und
sich frisch auf den kommenden Friihling vor-
zubereiten.

4141

Di. 11.02.2025 - 10.03.2025
18:00 - 19:30 Uhr, 4x
59,00 €

Nicole Anacleto

415

Entspannung auf Kommando -
Progressive Muskelentspannung

In unserer hektischen Welt erfordert es Mut,
sich gegen stdandigen Stress zu wehren. So-
bald dein Korper erste Anzeichen von Er-
schopfung zeigt - von Schlaflosigkeit bis
chronische Kopfschmerzen - ist es Zeit, Alarm
zu schlagen. Doch wie findest du echte Ent-
spannung ohne Urlaub? Die Antwort liegt
nahe: Progressive Muskelentspannung. Diese
Technik nutzt bewusstes Anspannen und Los-
lassen bestimmter Muskelgruppen, um tiefe
Entspannung zu erreichen.
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e schnell wirksam (in wenigen Minuten)

e ganzheitlicher Ansatz (korperlich/mental)
e einfach zu erlernen

e steiger dein Wohlbefinden!

4151

Di. 25.03.2025 - 13.05.2025
17:00 - 18:30 Uhr, 6x
59,00 €

Nicole Anacleto

416

Autogenes Training - Tiefe Ent-
spannung fiir jeden Tag

In einer Welt, die stdndig in Bewegung ist, ist
es wichtiger denn je, sich Raum fiir Entspan-
nung zu schaffen. Autogenes Training bietet
dir eine strukturierte und effektive Méoglich-
keit, Stress abzubauen, die eigene Entspan-
nungsfahigkeit zu verbessern und letztendlich
ein tieferes MaR an Wohlbefinden zu errei-
chen, durch bestimmte, gesprochene Formeln
- sogenannte Autosuggestionen. Jede Ubung
beginnt mit einer Einleitung, die Dir hilft in
deinem eigenen Ruheraum anzukommen.

Lerne die Grundtechniken

¢ keine Vorkenntnisse erforderlich
* nachweisbare Erfolge

e steiger’ dein Wohlbefinden!

4161

Di. 25.03.2025 - 13.05.2025
19:00 - 20:00 Uhr, 6x
59,00 €

Nicole Anacleto



Freitagabend-Flow: Entspannt ins
Wochenende gleiten!

Bist du bereit, die Hektik des Alltags hinter
dir zu lassen und echte Entspannung zu er-
leben? Gemeinsam begeben wir uns auf eine
Reise in die Welt der Ruhe. Keine schnellen
Losungen - nur bewdhrte Methoden, die wirk-
lich funktionieren.

Egal ob Manager, Eltern, Lehrer, Pflegekrdfte
oder einfach jemand, der dem Stress des All-
tags entfliehen mochte - werde Teil einer Ge-
meinschaft, die gemeinsam lernt, reflektiert
und entspannt.

Du bist herzlich eingeladen!

Lerne verschiedene Techniken kennen: Bo-
dyscan, Progressive Muskelentspannung, Au-
togenes Training und Phantasiereise. Unser
Kurs findet am Freitagabend statt - die
perfekte Gelegenheit, die Hektik der Woche
hinter sich zu lassen und entspannt ins Wo-
chenende zu gleiten.

4171

Fr. 05.09.2025 - 26.09.2025
16:30 - 18:00 Uhr, 4x
59,00 €

Nicole Anacleto

418

November-Phantasiereise:
Dein Weg in die innere Ruhe

Erlebe die Magie des Novembers! Unser Phan-
tasiereise-Kurs ladt dich ein zu einer Reise in
dein Inneres:

® 4 Termine im November
® 60 Minuten pro Sitzung

e Sanfte Einfiihrung in die Technik der
Phantasiereise

® Entspannte Atmosphdre fiir tiefe Reflexion
e Inspiration fiir personliches Wachstum

Ideal fiir alle, die innere Ruhe und Gelassen-
heit suchen.

Warum gerade jetzt im November? Der Herbst
schafft die perfekte Kulisse fiir innere Einkehr
und Reflexion. Lass dich von Trdumen in der
Dunkelheit verzaubern - ob Sonne, Strand
oder grenzenlose Freiheit. Erlebe die Kraft dei-
ner Vorstellung und lass deine Seele fliegen.

4181

Do. 06.11.2025 - 04.12.2025
17:30 - 18:30 Uhr, 4x
55,00 €

Nicole Anacleto

419

Freitagabend-Flow: Entspannt ins
Wochenende gleiten! Online Kurs

Bist du bereit, die Hektik des Alltags hinter
dir zu lassen und echte Entspannung zu er-
leben? Gemeinsam begeben wir uns auf eine
Reise in die Welt der Ruhe. Keine schnellen
Losungen - nur bewdhrte Methoden, die wirk-
lich funktionieren.

Egal ob Manager, Eltern, Lehrer, Pflegekréfte
oder einfach jemand, der dem Stress des All-
tags entfliehen mochte - werde Teil einer Ge-
meinschaft, die gemeinsam lernt, reflektiert
und entspannt.

Du bist herzlich eingeladen!

Lerne verschiedene Techniken kennen: Bo-
dyscan, Progressive Muskelentspannung, Au-
togenes Training und Phantasiereise. Unser
Kurs findet am Freitagabend statt - die
perfekte Gelegenheit, die Hektik der Woche
hinter sich zu lassen und entspannt ins Wo-
chenende zu gleiten.

Online

4191

Fr. 07.11.2025 - 28.11.2025
16:30 - 18:00 Uhr, 4x
50,00 €

Nicole Anacleto
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Die beplen Panlys Cinden

EINLADUNG FUR DOZENTEN DES

HAUS DER FAMILIE
ZUM GLUHWEINTRINKEN UND
PLATZCHEN BACKEN!

27.11.25 AB 17:30UHR
IM HAUS DER FAMILIE

N
e




Kochen und Backen

Gemeinsam mit Freude genieBen - das
erleben Sie in unseren Kochkursen. Ganz
nebenbei lernen Sie neue Rezepte und Zu-
bereitungsarten kennen und erhalten wert-
volle Tipps von unseren Experten. Und Dank
unseres vielfaltigen Programms ist fiir jeden
etwas dabei.

Sie planen einen Geburtstag, ein Jubildum
oder einen Abteilungsausflug? Gerne pla-
nen wir fiir Sie ein individuelles Koch-Event
- melden Sie sich einfach bei uns!

Fiir alle Kochkurse gilt:

Die Lebensmittelumlage fiir den ersten
Abend wird mit der Kursgebiihr bezahlt,
diese enthalt auch einen Kostenbeitrag fiir
Mineralwasser und Verbrauchsgiiter. Sollte
der Kurs aus mehreren Einheiten bestehen,
wird die Lebensmittelumlage ab dem zwei-
ten Termin bar bei der Kursleitung bezahlt.

Bitte bringen Sie eigene Transportbehalt-
nisse mit, um eventuelle Reste mit nach
Hause nehmen zu kdnnen!

Haushaltsfiihrung - Gesundheit
- Erndhrung

Hier werden Ihnen Grundkenntnisse in
unkomplizierter Haushaltsfiihrung und ge-
sunder, ausgewogener Erndhrung vermittelt
- fiir jedes Lebensalter und jede Lebens-
situation!

Neues von der Lebensmittel-
hygieneverordnung
Wissen Sie, was Sie beachten miissen?

Zu Ihrer eigenen Sicherheit und der Ihrer
Kontaktpersonen lernen Sie die gesetzlich
vorgeschriebenen Regeln fiir Einkauf, Trans-
port, Lagerung und Verarbeitung von Lebens-
mitteln kennen.

Dieses Angebot richtet sich an KursleiterIn-
nen, MitarbeiterInnen in Kindertageseinrich-
tungen, Ehrenamtliche in Kirchengemeinden
sowie an alle, die in ihrem Arbeitsbereich
Umgang mit Lebensmitteln haben.

Die Teilnahme wird bescheinigt und enthalt
die gesetzlich vorgeschriebene Folgebeleh-
rung des Gesundheitsamtes, die alle zwei
Jahre aufgefrischt werden muss.

5001

Mo. 15.09.2025
18:00 - 19:30 Uhr, 10,00 €
Bettina AnnuB

501

Sauerteig entdecken -
Brotbacken leicht gemacht

Was macht Sauerteig so besonders, und wie ent-
steht daraus ein kostliches, bekdmmliches Brot?
In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie mit Sau-
erteig Teig ansetzen und lernen alle wichtigen
Tipps und Tricks fiir ein perfektes Backergebnis.
Gemeinsam bereiten wir den Teig zu und ver-
kosten anschlieRend das frisch gebackene Brot.
Dazu gibt es selbstgemachte Krduterbutter.

Bitte bringen Sie eine runde Schiissel mit
Deckel sowie ein sauberes Geschirrtuch mit,
damit Sie Ihr eigenes Brot mit nach Hause
nehmen konnen.

5011

So. 16.03.2025
12:00 - 14:15 Uhr
34,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5012

So. 21.09.2025
12:00 - 14:15 Uhr
34,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Florian Zwick
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Schnell, gesund und lecker -
Familienkiiche im Alltag

Stress im Familienalltag? Keine Lust auf stun-
denlanges Kochen? Es geht auch anders - im
Handumdrehen zaubern wir kdstliche One-
Pot-Wunder und flotte Pfannengerichte, die
schnell fertig sind so bleibt noch Zeit fiir eine
zweite Tasse Kaffee. Freuen Sie sich auf bunte,
gesunde und auRergewdhnliche Rezepte, die
das Kochen zum Kinderspiel machen.

5021

Do. 26.06.2025
18:00 - 20:15 Uhr
36,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Meike Sieben

Fermentation fiir Einsteiger -
Fermentierworkshop

Entdecke, wie du ganz einfach und mit wenig
Aufwand fermentiertes Gemiise selbst herstel-
len kannst! Wir vermitteln dir relevantes Hin-
tergrundwissen, erldutern die verschiedenen
Techniken und zeigen dir, wie Fermentation
mit der Darmgesundheit zusammenhangt.
AnschlieRend tauchen wir in die Praxis ein:
Gemeinsam verarbeiten wir eine Vielzahl von
Bio-Gemiise - schnibbeln, kosten und kreie-
ren unsere eigenen Fermente.

5031

Do. 18.09.2025
18:00 - 21:00 Uhr
15,00 €

Solawi Krefeld
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504

Der Back-Workshop -
Geburtstagskuchen

Lernen, wie mit einfachen Tipps und Tricks
zauberhafte Geburtstagskuchen kreiert und
dekoriert werden kdonnen. Von der richtigen
Handhabung von Fondant bis hin zu kreati-
ven Ideen: Einfache Kuchen werden in wahre
Meisterwerke verwandelt. Der Workshop bietet
eine praxisnahe Einfiihrung, damit jeder Ku-
chen ein Highlight auf dem Geburtstagstisch
wird und Kinderaugen zum Strahlen bringt.
Es werden unter anderem Regenbogenkuchen
und Kuchen in Zahlenform gebacken.

Der Kurs richtet sich an Hobbybacker, Ma-
mas, Papas sowie pddagogisches Personal,
die besondere Momente mit kreativen Kuchen
verschonern mdchten.

5041

Di. 06.05.2025
17:00 - 20:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Martina Weyers



DAS KOCHERLEBNIS
GANZ NACH DEINEM
GESCHMACK!

CONNECT

Du willst einen schénen Abend mit deinen
Freunden verbringen?

Du suchst eine tolle Idee fur deinen
Junggesellinnenabschied?

Oder bist du auf der Suche nach einer
Teambuilding-MaBnahme mit deinen Kolleginnen?

Bei uns kannst du solche Kochevents buchen.

Mit fachkundiger Begleitung am Kochherd steht far
alle die Freude beim Kochen sowie der Genuss am
Essen im Vordergrund.

Wir Gbernehmen die Organisation - ihr schwingt
den Kochloffel!

©  Westwall 40, 47798 Krefeld
Y, 021514794648

¥4 meike.siebenehdf-krefeld.de

HAUS DER
FAMILIE

Ev, Familien- und
Erwachenentildung

INFOS

Termine und Zeiten
individuell nach Absprache

Themen und Inhalte
Italienisch, indisch,
griechisch, vegan oder
vegetarisch - oder lieber
saisonale Menis?

Unsere vielfaltige Auswahl
bietet fir jeden Geschmack
das Passende. Ob herzhaft,
exotisch oder leicht = hier
ist far alle etwas dabei!
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Gemeinsam geniefRen

Zusammen is(s)t man weniger allein! Ge-
meinsam zu kochen und in geselliger Runde
schmackhafte Gerichte zu genieRen stehen
bei diesen Angeboten im Vordergrund.

I

Gemeinsam Kochen -
Gemeinsam GenieRen

Dieser Kurs ladt dich ein, in netter Gesell-
schaft den Kochloffel zu schwingen und dabei
neue Freundschaften zu schlieRen. Unter dem
Motto ,Gemeinsam Kochen - Gemeinsam Ge-
nielBen” bereiten wir einfache, aber leckere
Gerichte zu, die Freude bereiten und das
Miteinander starken. In einer entspannten
Atmosphdre lernst du nicht nur neue Rezepte,
sondern auch Menschen kennen, mit denen
du deine Liebe zum Kochen teilen kannst.

5051

Fr. 07.02.2025 - 28.11.2025
14:00 - 17:00 Uhr, 3x
gebiihrenfrei

Birgitta Gebauer

s {.

Gemeinsam GenieRen:
Gesund kochen im Alter

Dieser Kurs vereint das Beste aus beiden
Welten: ausgewogene Erndhrung und das ge-
sellige Beisammensein. Gemeinsam bereiten
wir leckere, alltagstaugliche Gerichte zu, die
nicht nur gut schmecken, sondern auch wich-
tige Nahrstoffe liefern, um fit und vital zu
bleiben. Wahrend des Kochens und Essens
steht der Austausch im Mittelpunkt - denn
gemeinsam macht alles mehr SpaR! Erfahren
Sie, wie ausgewogene Erndhrung und das ge-
meinsame Kocherlebnis Hand in Hand gehen
und dabei Korper und Seele guttun.
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5061

Di. 01.04.2025
11:00 - 14:00 Uhr
15,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5062

Di. 07.10.2025
11:00 - 14:00 Uhr
15,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Meike Sieben

507

Jede(r) kann kochen!

Mochtest du regelmdRig mit uns kochen?
Es spielt keine Rolle, ob du bereits ein Kii-
chenguru oder ein Neuling bist - bei unseren
gemeinsamen Kochabenden sind alle will-
kommen. In einer entspannten und lockeren
Atmosphdre mochten wir gemeinsam neue,
unkomplizierte und alltagstaugliche Gerichte
zubereiten und dabei einen schonen Abend
bei kdstlichem Essen genieRen. Wir wollen
bei jedem Abend 3-4 Gerichte ausprobieren.

Unsere Kochabende bieten die perfekte Gele-
genheit, um:

e Neue Kochfdhigkeiten zu erlernen und be-
stehende zu vertiefen.

e Rezeptideen auszutauschen und kulinari-
sche Inspiration zu finden.

e Gesellige Momente mit Gleichgesinnten zu
teilen und Freundschaften zu kniipfen.

e Gemeinsam zu genieRen und die Freude
an der Zubereitung und dem Genuss von
Mahlzeiten zu erleben.

Egal, ob du alleine, mit Freunden oder deiner
Familie kommst, wir heiBen jeden herzlich
willkommen. Gemeinsam werden wir die Freu-
de am Kochen und am gemeinsamen Essen
entdecken.



5071

Fr. 21.02.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5072

Fr. 23.05.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5073

Do. 11.09.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5074

Fr. 28.11.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Michael Spatz

Herd & Herz: Valentine’s Special

Lust auf einen geselligen Kochabend, bei dem
man neue Leute kennenlernen kann? Hier
treffen sich Singles, Alleinerziehende und
alle, die offen fiir neue Begegnungen sind, um
gemeinsam am Herd kreativ zu werden.

In entspannter Atmosphédre wird zusammen
gekocht, ausgetauscht und leckeres Essen
genossen. Ganz gleich, ob alleinstehend oder
einfach auf der Suche nach neuen Kontakten
- hier ist jede*r herzlich willkommen.

5081

Do. 13.02.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Michael Spatz

Kochen mit Freunden

Gemeinsam schmeckt es doch gleich viel bes-
ser- und warum nur zusammen essen, wenn
Sie schon beim Kochen gemeinsam SpalR
haben kdonnen!?

Ob Familie, Freunde, Nachbarn oder Kolle-
gen, alle kénnen mitmachen und bei einem
geselligen Treffen interessante neue Erfah-
rungen sammeln. In diesem Kurs gewinnen
die Teilnehmer praktisches Kochwissen, dass
sie zu Hause fiir die ganze Familie anwenden
konnen.

5091

Mo. 27.01.2025 - 23.06.2025
18:30 - 21:30 Uhr, 6x
gebiihrenfrei

5092

Mo. 22.09.2025 - 15.12.2025
18:30 - 21:30 Uhr, 4x
gebiihrenfrei

Karl-Heinz Bovenschen
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Kochclub fiir Manner

Manner an den Herd! In diesem Kochclub geht
es um die Freude am gemeinsamen Kochen
und GenieBen. Hier sind alle willkommen,
vom Einsteiger bis zum erfahrenen Hobby-
koch, um die eigenen Kochfahigkeiten zu
erweitern. In entspannter Atmosphare werden
klassische und kreative Rezepte aus frischen
Zutaten zubereitet. Neben dem Kochen bleibt
Zeit fiir gute Gesprache und ganz viel SpaR.
Das Beste: Die ganze Familie profitiert von
den neuen Rezepten, die zu Hause ausprobiert
und geteilt werden kdnnen. Schiirze an und
los geht's.

5101

Fr. 10.01.2025 - 27.06.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 5x
170,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5102

Fr. 12.09.2025 - 12.12.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 4x
127,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Nunzia Pagonas-Mendolia

Kochen mit Freunden

Gemeinsam schmeckt es doch gleich viel bes-
ser- und warum nur zusammen essen, wenn
Sie schon beim Kochen gemeinsam Spal
haben konnen!? Ob Familie, Freunde, Nach-
barn oder Kollegen, alle kdnnen mitmachen
und bei einem geselligen Treffen interessante
neue Erfahrungen sammeln.

5111

Fr. 07.02.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)
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5112

Sa. 24.05.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5113

Fr. 05.09.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5114

Fr. 05.12.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Nunzia Pagonas-Mendolia

Fingerfood - welche Hippchen
zum Sektempfang?

Wir zaubern eine mdglichst bunte und ab-
wechslungsreiche Auswahl, als da waren ...

Wir starten mit Sekt und widmen uns der
Herstellung von:

e Spinat-Lachs-Réllchen

e Sommerrollen mit siiRsaurer Sauce
e Miniquiche

e Sandwich-Rollen mit Putenbrust

e Mini Calzone mit Mozarella

e Wraprollchen mit Thunfischcreme

Linsenfalafel mit Dattelcreme
e Filordllchen mit Schafskdse-Minzecreme

5121

Mi. 14.05.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Sieglinde Nawroth



Plaudern, Naschen, Lachen - Der
perfekte Mddelsabend

Wir wollen quatschen, feiern und gemeinsam
leckere Happchen genieRen ... und kompli-
ziert soll es nicht werden.

Wir kreieren sommerliche Kdstlichkeiten:
e Limoncello Spritz
e Tortellini-Salat

e Frischkdse-Basilikum-Creme, Orientalischer
Datteldip, Guacamole

e Chicken Crossies mit Sweet & Sour Sauce

e Parmaschinkenréllchen mit Rucola, Pinien-
kernen und Parmesan

e Pizette mit Kirschtomaten, Mozarella &
Basilikum

e Tiramisu ,eilige Art”
e Erdbeeren in Schokolade

5131

Mi. 25.06.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Sieglinde Nawroth

514

Der ultimative Kurs fiir SiiRR-
schndbel - siiRes Fingerfood

Die Idee dahinter ist: warum nicht mal siiRes
Fingerfood anstelle eines opulenten Kuchen-
und Tortenbuffets. Wir kreieren:

e Erdbeeren in Schokolade

¢ Nutellamuffins

® Minigugelhupfe

e Quarkballchen in HimbeersoRe

e Panna Cotta Tortchen mit Blaubeeren

e Baklava-Strudelchen

e Profiteroles mit Vanillecreme und Schokolade

e Weilke Schokoladenkapseln mit Limetten-
creme und Mango

5141

Mi. 03.09.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Sieglinde Nawroth

Inklusives Kochen fiir Anfanger
In Kooperation mit der Kulturschmelze e.V.
5151

Sa. 22.02.2025
15:00 - 18:45 Uhr

5152

Sa. 03.05.2025
15:00 - 18:45 Uhr

5153

Sa. 08.11.2025
15:00 - 18:45 Uhr

5154

Sa. 13.12.2025
15:00 - 18:45 Uhr
gebiihrenfrei

Giinay Akkol

83



Saisonale Kiiche

Wir nehmen Sie mit auf eine kulinarische
Reise durch das Jahr!

Herbstliche Genussreise

Dieses herzhafte Herbstmenii vereint saiso-
nale Zutaten mit italienischer Raffinesse in
fiinf Gangen.

Erleben Sie einen schonen Abend, der nicht
nur die Seele warmt, sondern auch Freude am
Kochen und gesellige Momente verspricht.

e Kiirbiscremesuppe mit Kokosmilch und
Thymian-Croutons

® Zucchini-Kiichlein mit Ricotta-Dattel-Creme
e Zitronen-Spaghetti mit zweierlei Lachs

e Filetspitzen an Kartoffel-Mohren-Steck-
riiben-Piiree

e Mascarpone-Créme mit gesalzenem Karamell

5161

Mo. 06.10.2025
18:30 - 21:30 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Karl-Heinz Bovenschen

517

Herzhaft oder siiR? Herbstliche
Quiches & Tartes fiir jeden Ge-
schmack

0b bei Einladungen oder Buffets, als leichtes
Mittagessen oder beim Picknick mit einer
Quiche oder Tartes liegt man selten falsch.
Der Phantasie sind dabei keine Grenzen ge-
setzt, zu jeder Jahreszeit konnen regionale
Produkte auf ihnen verarbeitet werden und
eine wirklich kostliche Mahlzeit ergeben.

Wir backen gemeinsam:
e Rosenkohlquiche
e Quiche mit Birnen und Gorgonzola
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e Quiche mit Zwiebeln, Mangold und Tomaten

e Quiche mit Kiirbis, Tomaten und Kiirbis-
kernen

e Siiker Schokoladenquiche

5171

Mi. 29.10.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Alexandra Buysch

Plitzchenparty im Kerzenschein

Tauche ein in die wunderbare Welt der Weih-
nachtsbackerei und genielRe einen entspann-
ten Abend in gemiitlicher Atmosphdre! Ge-
meinsam zaubern wir kostliche Weihnachts-
platzchen und Kekse, wahrend uns der Duft
von frisch gebackenen Leckereien umgibt.

Bei warmendem Gliihwein und aromatischem
Apfelpunsch verwandelt sich die stimmungs-
voll beleuchtete Kiiche in einen besonderen
Ort, der alle Sinne verzaubert.

5181

Mo. 17.11.2025
19:00 - 21:15 Uhr
26,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Meike Sieben

Vegetarisches Weihnachtsmenii

Weihnachten mal anders: Schluss mit Braten
und Wiirstchen! In diesem Kochkurs zaubern
wir ein festliches, rein vegetarisches Weih-
nachtsmenii, das garantiert Eindruck macht
- selbst bei den groRten Fleischliebhabern.
Von herzhaften Vorspeisen iber raffinierte
Hauptgerichte bis hin zu einem Dessert, das
auf der Zunge zergeht: Wir zeigen, wie kreativ,
festlich und unglaublich lecker ein vegetari-
sches Weihnachtsessen sein kann.



Uberrasche deine Familie mit einem Mend,
das sie so schnell nicht vergessen werden
- und beweis, dass Weihnachten auch ohne
Fleisch kostlich sein kann!

5191

Do. 04.12.2025
18:00 - 21:00
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Michael Spatz

Fleischlos gliicklich

In diesen Kursen zeigen wir Ihnen, wie
vielseitig die fleischlose Kiiche ist - ein
Blick {iber den Tellerrand lohnt sich!

Mediterrane Kiiche - veggie

Tauche ein in die Vielfalt der mediterranen
Kiiche - und das oftmals ganz ohne Fleisch!
In dieser Kochkurs-Reihe lernst du, wie man
mit frischen Zutaten und aromatischen Gewiir-
zen kostliche vegetarische Gerichte zaubert.
Von Italien bis Griechenland, von Spanien bis
Marokko - wir bereiten gemeinsam vielfaltige
Rezepte zu, die sowohl gesund als auch ge-
schmackvoll sind.

0b cremiges Risotto, knackige Salate oder
raffinierte Antipasti. Entdecke, wie einfach
und lecker die mediterrane Kiiche sein kann.
Gemeinsam kochen, genieRen und neue kuli-
narische Ideen mit nach Hause nehmen!

5201

Fr. 21.03.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5202

Fr. 13.06.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5203

Do.13.11.2025
18:00 - 21:00 Uhr
46,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Michael Spatz

Einfach fleischfrei kochen -
vegetarische und vegane Vielfalt!

Entdecke die kostliche Vielfalt der vegetari-
schen und veganen Kiiche! Gemeinsam zau-
bern wir ein farbenfrohes Menii, das garan-
tiert jeden begeistert:

e Tacos mit schwarzem Bohnenmus

¢ Kartoffel-Couscous-Taler mit Gurkensalat
® Mediterrane One-Pot-Lasagnesuppe

e Gelbes Curry mit knusprigem Tofu

e Schokoladenmousse aus Seidentofu

5211

Do. 20.03.2025
18:00 - 21:00 Uhr
39,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5212

Do. 06.11.2025
18:00 - 21:00 Uhr
39,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Meike Sieben
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Zu Gast in Fremder Kiiche

Miteinander leben und genieRBen, einmal
tiber den eigenen Topfrand schauen - hier
lernen Sie in angenehmer Atmosphdre an-
dere Traditionen kennen.

Italienische Kiiche

Kochen a la Mamma! Italien bitte zu Tisch: Ob
beliebte Klassiker wie Risotto, Lasagne oder
Tiramisu. Wiirziges vom Grill oder schnelle
Gerichte fiir jeden Tag. Alle Rezepte lassen
GenieRerherzen hdoherschlagen und machen
gute Laune!

5221

Fr. 31.01.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5222

Fr. 04.04.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5223

Fr. 04.07.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5224

Fr. 26.09.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5225

Fr. 07.11.2025
19:00 - 22:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Nunzia Pagonas-Mendolia
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Wirmende Aromen aus dem
Orient - Ein persisches Kochver-
gniigen

Lass dich von den kostlichen Aromen der
orientalisch-persischen Kiiche verzaubern und
entdecke, wie diese Gerichte nicht nur den
Gaumen, sondern auch den Darm erfreuen.

Gemeinsam kochen wir:

e Mungobohnensuppe mit Knoblauch und
Ingwer

e Kiirbisspalten vom Blech

e Marinierte Hahnchenbrust in Safran und
Zitrone

e Juwelenreis nach persischer Art

e Zeytoon Parvardeh (Marinierte Oliven) und
Persische Auberginencreme

e Papaya-Fruchtschale

Neben dem Kochen geht es darum zu verste-
hen, wie diese Gerichte dem Darm guttun.
Die Zutaten fordern ein gesundes Verdau-
ungssystem und bringen Korper und Geist ins
Gleichgewicht - eine perfekte Kombination
aus Genuss und Wohlbefinden.

5231

Mi. 19.02.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

5232

Mi., 12.11.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Maryam Farahani



524

Spices of India (Gewiirze in der
indischen Kiiche)

In diesem Kurs werden wir die faszinierende
Welt der indischen Gewiirze entdecken. Dabei
lernen wir, wie man Gewiirze richtig zuberei-
tet und einsetzt, um kostliche Gerichte zu
kreieren.

Auf dem Menii des Abends stehen:
e Fine selbstgemachte Gewiirzmischung,

e Eine Vorspeise, die mit dieser Mischung
verfeinert wird,

e Ein aromatisches Reisgericht,
e FEin siiBes Dessert als Abschluss.

Es gibt sowohl vegetarische als auch Hahn-
chen-Optionen. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich - der Kurs ist offen fiir alle, die Lust
am Experimentieren mit Gewiirzen haben!

5241

Mi. 29.01.2025
18:00 - 21:00 Uhr
55,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Sharvari Bhalerao

Namaste Indien!
(Vegetarisch Spezial)

In diesem Kurs tauchen wir in die bunte Welt
der indischen vegetarischen Kiiche ein und
bereiten gemeinsam einige der bekanntesten
Gerichte zu.

Das Besondere an diesem Kurs ist die Vielfalt
an vegetarischen Rezepten, die wir zubereiten
werden. Auf dem Menii des Abends stehen:

e Eine leckere Linsenvorspeise,

e Ein aromatisches gemischtes Gemiisecurry,
e Eine frisch gebackene Brotsorte,

e FEin knackiger Salat,

e Ein siiBes Dessert als kronender Abschluss.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich - alle sind
willkommen, die Freude am Kochen haben.

5242

Mi. 09.04.2025
18:00 - 21:00 Uhr
53,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Sharvari Bhalerao

Arabischer Abend

Lassen Sie sich von der geschmacklichen
Vielfalt und den Aromen der arabischen Kiiche
verzaubern. Dieses Menii bietet eine exquisi-
te Auswahl an traditionellen und kdostlichen
Gerichten, die zum GenielRen und Verweilen
einladen.

e Mezze mit selbstgemachtem Fladenbrot
- dazu gibt es Schafskdsecreme, Harissa-
Butter, Falafel und Dattelcreme

e Marokkanischer Gemiise Couscous Hahn-
chentopf

e Fruchtige Feigen auf Cognac-Creme

5251

Mo. 19.05.2025
18:30 - 21:30 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Karl-Heinz Bovenschen
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Ein Abend im Bistro -
Franzosisch genieRen

Der letzte Frankreichurlaub ist schon etwas
her, bis zum nachsten dauert es noch. Ver-
kiirzen wir uns die Wartezeit mit einem Koch-
abend a la francaise.

¢ Pissaladiere / Zwiebelkuchen mit Sardellen
und Oliven

e Croque Monsieur

e Lachstartar mit Meerrettich Salat

e Bauernhdhnchen mit Apfel-Calvados-Sauce
e Kartoffelgratin und karamellisierte Mohrchen
e Limettenjoghurt Mousse mit Himbeersauce
® Far Breton

Bon Appétit!

5261

Mi. 19.11.2025
18:00 - 21:00 Uhr
43,00 € (inkl. Lebensmittelumlage)

Sieglinde Nawroth
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Kreatives

,,Tue mehr von dem,
was dich gliicklich macht.”

Kreativitat fordert das Wohlbefinden, hier
kann man neue Perspektiven entwickeln
und vom Alltag abschalten.

In diesem Bereich finden Sie verschiedens-
te Angebote, um in einer Gruppe Erwachse-
ner und unter fachkundiger Begleitung kre-
ativ tdtig zu sein und Ihren eigenen Ideen
eine Gestalt zu geben. Die Kurse im Heft
sind nach Wochentagen sortiert, Sie fin-
den dort fortlaufende Kurse am Vormittag,
Nachmittag oder Abend, sowie Workshops
an einzelnen Tagen und Wochenenden, teils
mit bestimmten Projekten.

Kreative Angebote fiir Kinder, sowie Er-
wachsene und Kinder zusammen, finden Sie
im Teil 3 des Heftes.

In den Kursgebiihren ist bereits ein An-
teil fiir Materialgeld in Hohe von 2 €
enthalten.

® Ndhen
® kreatives Gestalten

Nahen

Nahen macht Spal, ist individuell, nach-
haltig und spart den Geldbeutel.

Mit Hilfe fachkundiger Begleitung kdnnen
Sie hier, in geselliger Runde, eigene Nah-
projekte umsetzen und verschiedenste Sa-
chen aus Stoff nach Ihren Vorstellungen
nahen und gestalten. Sie erhalten fachliche
Beratung fiir den Stoffeinkauf und zu allem,
was fiirs Nahen notwendig und hilfreich ist.
Zu allen Nahkursen bringen Sie nach
Moglichkeit gern mit:

Schere, MaRband, Stecknadeln oder/und
Klammern, Nahnadeln, Ndhgarn, Schneider-
kreide, Schnittmuster und Stoffe.

Wenn vorhanden, kann auch gern die eige-
ne Nahmaschine mitgebracht werden.

In unseren Kursrdaumen stehen Ihnen Nah-
maschinen, auch Overlockmaschinen, und
weitere notwendige Hilfsmittel zur Verfi-

gung.
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Bring ein Freund:in mit zu einem Nahkurs
deiner Wahl und erhalte als Dankeschén
15€ Rabatt auf deine eigene Kursdebiihr!

@ Hast Du Interesse?

02151399171
4 info@hdf-krefeld.de
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700

Ndihen mit Vorkenntnissen am
Vormittag

Hier konnen sie in einer Gruppe Gleichge-
sinnter Tipps und Tricks rund ums Nahen aus-
tauschen und mit der fachlichen Begleitung
unserer Nahkursleiterin eigene Kleidung oder
anderes aus Stoff anfertigen.

Unsere Ndhkursleiterinnen vermitteln Ihnen
das notwendige Wissen iiber Ndhtechniken
und Verarbeitungsmethoden und sie erhalten
fachliche Beratung zu einem guten Einkauf
von Stoffen und Zubehor.

Ort: Ev. Gemeindehaus Christuskirche,
Schonwasserstr. 104, 47800 Krefeld

7001

Di. 21.01.2025 - 01.04.2025
09:00 - 11:15 Uhr, 10 x
122,00 €

7002

Di. 28.10.2025 - 02.12.2025
09:00 - 11:15 Uhr, 6 x
74,00 €

Elise Kriicker

702

Ndhen ohne oder mit geringen
Kenntnissen am Abend

Hier kann man selbst ganz ohne Kenntnisse
im Nahen erste Projekte umsetzen und kos-
tengiinstig individuelle Kleidung oder Scho-
nes und Niitzliches fiir Zuhause anfertigen.
Nahanfanger erlernen grundlegende Nahtech-
niken, den Umgang mit der Ndhmaschine und

Schnittmustern. Teilnehmende, die schon na-
hen konnen, sind herzlich willkommen und
haben hier die Gelegenheit ihre Kenntnisse zu
vertiefen und weiterzugeben.

7021

Mo. 03.02.2025 - 31.03.2025
18:00 - 20:15 Uhr, 8 x
98,00 €

7022

Mo. 05.05.2025 - 30.06.2025
18:00 - 20:15 Uhr, 8 x
98,00 €

7023

Mo. 15.09.2025 - 17.11.2025
18:00 - 20:15 Uhr, 8 x
98,00 €

Elke Venrath

SCHREINEREI

SIMONS

Baik usD MOBELSCHREIMERE:
INrENALSEAY

FENSTER | HAUS: UND INMENTOREN | FUSSBODEN
MOBEL © SICHERHEITSTECHNIK © TREPPEN | REPARATUREN

Nachriistung von Fenstern und Taren
mit Sicherheitsbeschlagen
... lassen Sie sich von uns beraten - mit Sicherheif!

Hilser Str. 106 = Krefeld - & 021 51/75 5605
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703

Ndhen ohne oder mit geringen
Kenntnissen am Abend

Hier konnen sie in einer Gruppe Gleichge-
sinnter Tipps und Tricks rund ums Nahen aus-
tauschen und mit der fachlichen Begleitung
unserer Nahkursleiterin eigene Kleidung oder
anderes aus Stoff anfertigen.

Unsere Ndhkursleiterinnen vermitteln Ihnen
das notwendige Wissen iiber Ndhtechniken
und Verarbeitungsmethoden und sie erhalten
auf Wunsch fachliche Beratung zum Einkauf
von Stoffen und Zubehor.

Ort: Ev. Gemeindehaus Christuskirche,
Schonwasserstr. 104, 47800 Krefeld

7031

Di. 04.02.2025 - 01.04.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 8 x
98,00 €

7032

Di. 06.05.2025 - 24.06.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 8 x
98,00 €

7033

Di. 16.09.2025 - 18.11.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 8 x
98,00 €

Elke Venrath

704

Ndhen ohne oder mit geringen
Kenntnissen am Abend

Hier kann man selbst ganz ohne Kenntnisse
im Nahen erste Projekte umsetzen und kos-
tengiinstig individuelle Kleidung oder Sché-
nes und Niitzliches fiir Zuhause anfertigen.
Nahanfanger erlernen grundlegende Ndhtech-
niken, den Umgang mit der Nahmaschine und

92

Schnittmustern. Teilnehmende, die schon na-
hen konnen, sind herzlich willkommen und
haben hier die Gelegenheit ihre Kenntnisse zu
vertiefen und weiterzugeben.

Ort: Ev. Gemeindezentrum Auferstehungs-
kirche, Buschdonk 42, 47809 Krefeld

7041

Di. 21.01.2025 - 08.04.2025
18:45 - 21:00 Uhr, 11 x
134,00 €

7042

Di. 29.04.2025 - 01.07.2025
18:45 - 21:00 Uhr, 8x
98,00 €

7043

Di. 09.09.2025 - 02.12.2025
18:45 - 21:00 Uhr, 12x
144,00 €

Heike Dornscheidt

705

Ndhwochenende - fiir Teilneh-
merinnen mit Nihkenntnissen

.Dran bleiben”, das diirfen Sie an diesem
Wochenende.

Ohne Zeitdruck, ohne lastiges Aufbauen und
wieder Wegrdumen konnen Sie sich ganz
dem Zuschneiden, Ndhen und Biigeln widmen.
Nichts soll Sie ablenken und deshalb sorgen
wir auch fiir Ihr leibliches Wohl.

Mittagessen, am Samstag und Kuchen am
Sonntag sind in der Gebiihr enthalten.

Fr. 19.00 - 22.00 Uhr
Sa. 10.00 - 13.00 + 14.00 - 15.30 Uhr
So. 11.00 - 15.15 Uhr

7051

Fr. 14.03.2025 - 16.03.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €



7052

Fr. 21.11.2025 - 23.11.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €

Elise Kriicker

706

Ndhwochenende - fiir Teilneh-
merinnen mit Nihkenntnissen

,Dran bleiben”, das diirffen Sie an diesem
Wochenende.

Ohne Zeitdruck, ohne lastiges Aufbauen und
wieder Wegrdumen konnen Sie sich ganz
dem Zuschneiden, Ndhen und Biigeln widmen.
Nichts soll Sie ablenken und deshalb sorgen
wir auch fiir Ihr leibliches Wohl.

Mittagessen, am Samstag und Kuchen am
Sonntag sind in der Gebiihr enthalten.

Fr. 19.00 - 22.00 Uhr
Sa. 10.00 - 13.00 + 14.00 - 15.30 Uhr
So. 11.00 - 15.15 Uhr

7061

Fr. 21.02.2025 - 23.02.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €

7062

Fr. 04.04.2025 - 06.04.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €

7063

Fr. 27.06.2025 - 29.06.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €

7064

Fr. 26.09.2025 - 28.09.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €

7065

Fr. 07.11.2025 - 09.11.2025
19:00 - 22:00 Uhr, 3 Tage
83,50 €

Natalija Kaufmann

707

Nahkurs fiir Kinder und Jugend-
liche ab 9 Jahren

Wie widre es mit etwas Einzigartigem zum
Anziehen oder zum Verschenken?

In diesem Nahkurs konnt ihr schone Sachen
selber ndhen und gestalten, nette Kontakte
kniipfen und einfach einen tollen, kreativen
Nachmittag erleben.

Bringt bitte Stoffe und Ideen fiir eure Projekte
mit, falls mdglich, auch eure Nahmaschine!

Ort: Gemeindezentrum Auferstehungskir-
che, Buschdonk 42 a, 47809 Krefeld-Oppum

7071

Di. 21.01.2025 - 08.04.2025
16:15 - 18:30 Uhr, 12 x
146,00 €

7072

Di. 29.04.2025 - 01.07.2025
16:15 - 18:30 Uhr, 8 x
98,00 €

7073

Di. 09.09.2025 - 02.12.2025
16:15 - 18:30 Uhr, 10 x
122,00 €

Heike Dornscheidt
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709

Ndhen ohne oder mit geringen
Kenntnissen am Abend

Hier kann man selbst ganz ohne Kenntnisse
im Nahen erste Projekte umsetzen und kos-
tengiinstig individuelle Kleidung oder Schoé-
nes und Niitzliches fiir Zuhause anfertigen.
Ndhanfanger erlernen grundlegende Nahtech-
niken, den Umgang mit der Ndhmaschine und

Schnittmustern. Teilnehmende, die schon na-
hen konnen, sind herzlich willkommen und
haben hier die Gelegenheit ihre Kenntnisse zu
vertiefen und weiterzugeben.

7091

Di. 21.01.2025 - 25.03.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 10 x
122,00 €

7092

Di. 29.04.2025 - 08.07.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 10 x
122,00 €

7093

Di. 02.09.2025 - 07.10.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 6 x
74,00 €

7094

Di., 28.10.2025 - 16.12.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 8 x
98,00 €

Natalija Kaufmann

94

Nahen mit Vorkenntnissen am
Abend

Hier konnen sie in einer Gruppe Gleichge-
sinnter Tipps und Tricks rund ums Ndhen aus-
tauschen und mit der fachlichen Begleitung
unserer Nahkursleiterin eigene Kleidung oder
anderes aus Stoff anfertigen.

Unsere Ndhkursleiterinnen vermitteln Ihnen
das notwendige Wissen iiber Ndhtechniken
und Verarbeitungsmethoden und sie erhalten
auf Wunsch fachliche Beratung zum Einkauf
von Stoffen und Zubehor.

Ort: Ev. Pauluskirche,
47803 Krefeld

Hiilser Str. 171,

7101

Mo. 20.01.2025 - 07.04.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 10 x
122,00 €

7102

Mo. 28.04.2025 - 07.07.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 10 x
122,00 €

7103

Mo. 01.09.2025 - 06.10.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 6x
74,00 €

7104

Mo. 27.10.2025 - 15.12.2025
19:30 - 21:45 Uhr, 8x
74,00 €

Natalija Kaufmann



C—

Offene Nahsprechstunde

Immer am 1. Mittwoch im Monat. Sonderter-
mine sind moglich.

Fiir Teilnehmende an unseren Ndhkursen ist
die Nahsprechstunde kostenfrei.

Teilnehmer die nur dieses Angebot nutzen,
zahlen 12,-€ pro Termin

7114

Mi. 15.01.2025 - 04.06.2025
09:00 - 11:15 Uhr, 6 x

7115

Mi. 10.09.2025 - 03.12.2025
09:00 - 11:15 Uhr, 4 x

Elise Kriicker

Patchwork Workshop

Tauchen Sie in diesem Workshop in die span-
nende Welt der Stoffgestaltung mittels der
Pachtworktechnik ein. Es wird eine traditio-
nellen Patchworkblock gendht, der entweder
alleine oder in Kombination z.B. zu einem
Kissen oder Tischldufer verarbeitet werden
kann. Nebenbei werden Sie die Grundlagen
und Besonderheiten des Patchworks erlernen.

Fr. 18.00 - 21.00 Uhr
Sa. 10.00 - 13.00 Uhr + 14.00 - 15.30 Uhr

7121

Fr. 07.03.2025 + 08.03.2025
18:00 - 21:00 Uhr, 2x
55,00 €

7122

Fr. 05.09.2025 + 06.09.2025
18:00 - 21:00 Uhr, 2x
55,00 €

Judith Hiitten

713

Sorgenfresser nahen - fiir Eltern
und GroReltern

Wie praktisch wdre es, einen Freund aus
Pliisch zu haben, der alle deine Sorgen frisst?
Gibt es nicht? Doch! Hier lernst du, wie du
einen kleinen Freund gegen die Traurigkeit
fiir dein Kind/Enkelkind einfach selbst ndhen
kannst. Sorgenfresser sind auch ein wunder-
schones Geschenk. Wir zeigen dir, wie du die
kleinen Tierchen herstellen kannst.

7131

Fr. 05.04.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

7132

Fr. 19.09.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

Sabine Albers

714

Sorgenfresser nihen - fiir Eltern
und Kinder

Wie praktisch ware es, einen Freund aus
Pliisch zu haben, der alle deine Sorgen frisst?
Gibt es nicht? Doch! Hier lernst du, wie du
einen kleinen Freund gegen die Traurigkeit
fiir dein Kind/Enkelkind einfach selbst ndhen
kannst. Sorgenfresser sind auch ein wunder-
schones Geschenk. Wir zeigen dir, wie du die
kleinen Tierchen herstellen kannst.

Die Gebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadtisches Familienzentrum Dieselstr.
24, 47803 Krefeld

7141

Di. 07.10.2025
14:30 - 16:00 Uhr
gebiihrenfrei

Sabine Albers
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Gemeinsam mit der Imkerin die
Welt der Bienen entdecken!

Mit spannenden Geschichten von Biene Maya
gibt es wertvolle Informationen. Wahrend le-
ckerer Honig verkostet wird, wird ein Bienen-
quiz gespielt und am Ende wird gemeinsam
ein Bienen-/Insektenhotel gebastelt.

Die Gebiihr {ibernimmt das Familienzentrum.

Ort: Stadt. Familienzentrum, Herbertzstra-
Re 201, 47809 Krefeld

7151

Mi. 26.03.2025
15:30 - 17:45 Uhr
gebiihrenfrei

Ort: Kath. Familienzentrum St. Martin, Is-
pelsstr. 69, 47805 Krefeld

7161

Mi. 02.04.2025
10:00 - 12:15 Uhr
gebiihrenfrei

Andrea Schiiling

Stoffe FUr Zuhause
Deko-, Baumwoll-, Polster-
und Kinderstoffe in g

uswahl

OFFnungszelten
» Mo - Fr9.30 - 18 Uhr, -
‘1 Do bls 18.30 Uhr und nach Rbsproche

LeFarthstraBe 2 - 47807 Krefeld
Tel. 02151-5322383
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Gemeinsam mit der Imkerin die
Welt der Bienen entdecken!

Mit spannenden Geschichten von Biene Maya
gibt es wertvolle Informationen. Wahrend le-
ckerer Honig verkostet wird, wird ein Bienen-
quiz gespielt und am Ende wird gemeinsam
ein Bienen-/Insektenhotel gebastelt.

7171

Sa. 10.05.2025
10:00 - 12:15 Uhr
25,00 €

Andrea Schiiling

718

Zeichenabenteuer

Kunstvolle Anfange - Zeichnen lernen leicht
gemacht!

Mdchtest du das Zeichnen lernen, weilRt aber
nicht, wo du anfangen sollst? Unser Zei-
chenkurs fiir Anfanger bietet dir die perfekte
Gelegenheit, die Grundlagen des Zeichnens zu
entdecken und deine kreativen Fahigkeiten zu
entfalten.

7181

Sa. 01.02.2025 - 15.02.2025
14:00 - 16:15 Uhr, 3 x
35,00 €

7182

Sa. 03.05.2025 - 17.05.2025
14:00 - 16:15 Uhr, 3 x
35,00 €

Jannick Adolph



Schitze aus dem Wald

WeiRt du eigentlich, was die ganzen Abkiir-
zungen auf deinen Medikamenten und in
deiner Kosmetik bedeuten?

Nein!? Wir auch nicht!

Also weg damit und rein mit natiirlichen,
selbst hergestellten Salben aus Heilpflanzen.

Du kannst ganz leicht, aus wenigen Zutaten
eine eigene Gesichts- und Kdrpercreme her-
stellen,

7191

Mi. 19.03.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

7192

Mi. 14.05.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

Marie-Theres Zwick

720

Seife sieden

Das ,Seife sieq_en” ist ein uraltes Handwerk,
das schon die Agypter und Griechen kannten.

Allerdings haben die heutigen Seifen aus der

Drogerie wenig mit Handwerk zu tun.

Wenn du wissen mdchtest, wie man ganz ein-
fach Seife aus natiirlichen Zutaten herstellt,

bist du in diesem Workshop genau richtig.

7201

Mi. 02.04.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

7202

Mi. 18.06.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

7203

Mi. 17.09.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

7204

Mi. 10.12.2025
18:00 - 20:15 Uhr
25,00 €

Marie-Theres Zwick
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721

Krdauterwanderung fiir jung & alt

Was wachst eigentlich im Wald und in Ihrem
Garten? Ganz viel Unkraut? Oder doch niitzli-
che Heilpflanzen?

Wenn Sie das herausfinden mdchten, sind Sie
bei dieser Krduterwanderung genau richtig.
Wir sammeln Wildkrdauter, schauen uns an was
sie kénnen und verkosten sie im Anschluss
gemeinsam.

Kinder bis 12 Jahre konnen kostenlos teil-
nehmen.

Treffpunkt: Parkplatz Hiilser Berg

7211

So. 06.04.2025
11:00 - 14:00 Uhr
22,00 €

7212

So. 04.05.2025
11:00 - 14:00 Uhr
22,00 €

7213

So. 15.06.2025
11:00 - 14:00 Uhr
22,00 €

7214

So. 07.09.2025
11:00 - 14:00 Uhr
22,00 €

7215

So. 12.10.2025
11:00 - 14:00 Uhr
22,00 €

Marie-Theres Zwick
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722

Improtheater

Sie sind spontan, kreativ und mdchten das
spielerisch mit viel SpaR am Schauspiel dar-
stellen?

Dann sind Sie bei diesem Kurs genau richtig.
Einfach mal ohne Scham und Bewertung sich
Selbst in einer Gruppe ausdriicken.

Improtheater verbindet Tanz, Schauspiel,
Korper- und Stimmarbeit, Rollenspiele und
Entspannung.

Ein Kurs der Sie auf mehreren Ebenen befrei-
en kann, weil Sie sich Selbst spielen, Ihre
Gefiihle rauslassen und Ihr Selbsthewusstsein
starken.

7221

Mo. 03.02.2025
17:00 - 18:30 Uhr
40,00 €

7222

Do. 03.04.2025
17:00 - 18:30 Uhr
40,00 €

7224

Do. 04.09.2025
17:00 - 18:30 Uhr
40,00 €

Kumaran Jeyaranjan



723

Manga Workshop - Dein Einstieg
in die Kunst

Entdecke die faszinierende Welt des Mangas!
In diesem Kurs lernst du die Grundlagen des
Manga-Zeichnens und Erzdhlens. Egal, ob du
ein kompletter Anfdanger bist oder bereits
erste Erfahrungen gesammelt hast, dieser Kurs
bietet dir die Moglichkeit, deine Fahigkeiten
zu entwickeln und deine eigene Geschichte
zum Leben zu erwecken.

7231

Sa. 05.04.2025
17:00 - 18:30 Uhr
35,00 €

7232

Sa. 27.09.2025
17:00 - 18:30 Uhr
35,00 €

Beate Hildemann

IMAAEIN

Nah-Zentrum Viersen

Inhaber: Stefan Maxen

GroBe BruchstraBe 28 — 30 - 41747 Viersen

www.naehmax.de - Email: info@naehmax.de

Offnungszeiten:
Mo - Fr 9.30 - 13.00 + 14.30 - 18.30, Sa 9.30

Telefon: 021 62 - 13 724 - Fax: 0 21 62 - 23 410

Nahmaschinen
Overlocker
Stickmaschinen

Eigene Werkstatt
Nahkurse

-13.00 Uhr
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Westwall 40-42 - 47798 Krefeld

Parken: Offentliche Nahverkehrsmittel:

Parkmoglichkeiten gibt es in den umliegen-  StraBenbahnlinie 041 - Haltestelle Rathaus
den Stralen und auf dem groRBen Parkplatz ~ Buslinie 051 - Haltestelle Karlsplatz

vor dem Haus.



Sandra Weyers Leitung sandra.weyers@hdf-krefeld.de

Rosalia Dambkes Berufsbezogene Angebote rosalia.daembkes@hdf-krefeld.de
Swetlana Enns Eltern-Kind und Kreativ swetlana.enns@hdf-krefeld.de
Meike Sieben Erndhrung und Bewegung meike.sieben@hdf-krefeld.de
Michaela Riihl Verwaltung michaela.ruehl@hdf-krefeld.de
Birgit Hawrych  Verwaltung birgit.hawrych@hdf-krefeld.de

Umiis Hamurcu  Hauspflege

»Donum Vitae”

Ev. Familienzentrum, Germaniastr. 135, 47800 Krefeld

Ev. Integratives Familienzentrum der Markuskirche, Kdlner Str. 480, Krefeld
Kath. Familienzentrum St. Martin, Ispelsstr. 65, 47805 Krefeld
Kulturschmelze e. V.

Mana Loft

Nachbarschaftsstiftung Samtweberviertel Krefeld

Solawi Krefeld

Stadt Krefeld

Stddt. Familienzentrum, Herbertzstr. 201, 47809 Krefeld
Stddt. Familienzentrum, Peter- Lauten- Str. 62a

Stddt. Familienzentrum, Remscheider Str. 12, 47807 Krefeld
Stadt. Familienzentrum, NiederbruchstraRe 70, 47807 Krefeld
Stddt. Familienzentrum, Prinzenbergstr. 80, 47803 Krefeld
Stddt. Familienzentrum, Dieselstr. 24, 47803 Krefeld

Stddt. Familienzentrum, Feldstr. 30, 47805 Krefeld

Stadt. Familienzentrum, Ritterstr. 150. 47805 Krefeld
Suchthilfe Krefeld

Verbraucherzentrale NRW

Verbund Familienzentrum Schiefbahn
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Adolph, Jannick
Akkol, Giinay

Albers, Sabine
Anacleto, Nicole
Bhalerao, Sharvari
Bovenschen, Karl-Heinz
Boylu, Irina

Buysch, Alexandra
Chopelin, Manuela
Dornscheidt, Heike
Enste, Nadja
Farahani, Maryam
Fettes, Alexandra
Goldstein, Raya
Grotjohann, Ellaine
Heerlein, Denise
Heyer, Fritz

Hockels, Monika
Hoéddinghaus, Gudrun
Hiitten, Judith
Ilsanker, Barbara
Jeyaranjan, Kumaran
Kremers-Alofs, Monika
Kriicker, Elise

Kiihl, Daniela

Lacies, Elisabeth
Lingscheidt, Aloisia
May, Joanna
Meidenbauer, Isabelle
Messer, Carsten
Miodek, Marie-Héléne
Nawroth, Sieglinde
Otto-Lauscher, Heike
Pagonas, Nunzia
Sanders, Jessica
Schirdewahn, Sonja
Schouten, Klaudia
Schiilling, Andrea
Selakovic, Kathrin
Spatz, Michael
Spetmann-Wenders, Iris
Te Marveld, Nicole
Tribbensee, Sandra
Van Gerlach, Silva
Venrath, Elke

Weyers, Martina
Zwick, Florian

Zwick, Marie-Theres
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Haus der Familie
Westwall 40-42 - 47798 Krefeld - Tel. 02151/399171 - Fax 02151/4794690

Hiermit melde ich mich verbindlich an fiir:

Kurs-Nr. Titel

Kurs-Nr. Titel
Vor- und Zuname E-Mail-Adresse
StralRe PLZ Wohnort Telefon
Kinder 1 2 3
Geb.Datum 1 2 3

Die allgemeinen Geschéftsbedingungen habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne Sie mit meiner Unterschrift an.

Datum, Ort Unterschrift

Haus der Familie
Westwall 40-42 - 47798 Krefeld - Tel. 02151/399171 - Fax 02151/4794690

Hiermit melde ich mich verbindlich an fiir:

Kurs-Nr. Titel

Kurs-Nr. Titel
Vor- und Zuname E-Mail-Adresse
Strale PLZ Wohnort Telefon
Kinder 1 2 3
Geb.Datum 1 2 3

Die allgemeinen Geschaftsbedingungen habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne Sie mit meiner Unterschrift an.

Datum, Ort Unterschrift



Wir finden, die Welt braucht mehr
Zuversicht. Deshalb unterstiitzen

wir alle, die den Mut haben, ihre
Zukunft selbst in die Hand zu nehmen.

Volksbank m

Krefeld eG == ' ==








