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VORWORT 

 
Nachbarschaftstreff - was ist das? 
 
Nachbarschaft ist für viele Menschen wichtig. Hier finden 
sie Freunde und Bekannte. Die Nachbarschaft ist ein Stück 
Heimat, in der man sich wohlfühlen will. 
 
Unser Nachbarschaftstreff ist für alle offen: egal ob Mann 
oder Frau, Alt oder Jung, Menschen aus anderen Ländern, 
Menschen mit und ohne Behinderung. 
 
Sie können unsere Räume für Feste mieten, einen unserer 
Kurse belegen oder sich einer der meist kostenlosen Nach-
barschaftsgruppen anschließen. Sie können aber auch 
selbst ein Projekt oder eine Aktion ins Leben rufen oder 
ehrenamtlich aktiv werden. So gibt es in unserem Treff 
bereits eine internationale Frauengruppe, eine Kochgrup-
pe, Selbsthilfegruppen,  gemeinsames Frühstück, Sprach- 
und Sportgruppen und vieles mehr. Oder Sie gründen eine 
neue Gruppe nach Ihren eigenen Interessen, z. B. Nähen, 
Singen, Spielen, Handwerken oder organisieren eine Krab-
belgruppe, einen Flohmarkt oder ein Sommerfest. Für 
solche ehrenamtlich geführten Gruppen stellen wir unsere 
Räume kostenlos zur Verfügung. 
 
Haben Sie Interesse, sich einzubringen oder eine Idee? 
Dann rufen Sie uns an! 
 
Wir unterstützen Sie auch gerne bei Problemen oder Kritik-
punkten in der Nachbarschaft. Im Nachbarschaftstreff 
können Sie mitmachen, sich engagieren und neue Leute 
treffen. Wir freuen uns auf viele schöne nachbarschaftliche 
Begegnungen mit Ihnen. 
 
Kommen Sie vorbei und lernen Sie uns kennen! Wir freuen 
uns auf Sie. 
 

Herzliche Grüße, 
Katharina Haußmann und Eva Strasser 
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Bürozeiten 
Unsere aktuellen Bürozeiten entnehmen Sie bitte unserer 
Homepage oder an unserer Tür. 
Während der bayerischen Schulferien ist das Büro in der 
Regel geschlossen. Aktuelle Informationen zu Schließzeiten 
und Sprechstunden erfahren Sie über unseren Anrufbeant-
worter oder unsere Homepage. 
 

Details und aktuelle Informationen 

Unsere Homepage 
Auf unserer Homepage finden Sie detaillierte Kursbeschrei-
bungen, aktuelle Termine und Hinweise, sowie Kurse und 
Veranstaltungen, die im Lauf des Jahres neu geplant werden 
und damit nicht in diesem Programmheft stehen. 
Reinschauen lohnt sich! 
www.nt-trudering.de 

Unsere Facebook-Seite 
Folgen Sie uns auf Facebook! Auch hier bekommen Sie 
aktuelle Informationen, Veranstaltungshinweise und Hinwei-
se zu spontanen Aktionen. 
facebook.com/nttrudering 

Unser Newsletter 
Sie können sich auch über unseren Newsletter informieren 
lassen, der ungefähr einmal pro Quartal verschickt wird. 
Wir halten Sie über neue Kursangebote, aktuelle Hinweise 
und Veranstaltungstermine auf dem Laufenden. Auf unserer 
Homepage können Sie sich für den Newsletter eintragen. 
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Raumvermietung 
Für Privatpersonen 
Wir bieten die Möglichkeit, am Wochenende unseren Saal 
im Erdgeschoss (ca. 80 m2, barrierefrei zugänglich) für 
private Feiern, Kindergeburtstage oder Veranstaltungen 
bis maximal  35 Personen zu mieten. Der Raum verfügt 
über eine Küche. Die aktuellen Konditionen erfragen Sie 
bitte im Büro. Bitte beachten Sie, dass die Räume nur bis 
spätestens 20 Uhr vermietet werden können. Montags bis 
freitags, in den bayerischen Sommerferien und an einigen 
Feiertagen ist keine Vermietung für private Feiern möglich. 
 

Für Kurs- und Gruppenleiter sowie Institutionen 
Wir haben außerdem zwei Gruppenräume (ca. 25m2), die 
für Gruppen, Kurse oder Seminare vermietet werden. Ger-
ne bieten wir auch Kindergärten, Schulen, Vereinen und 
anderen Institutionen eine Zusammenarbeit an. 
Sie können unsere Räume beispielsweise für Flohmärkte, 
Vereinssitzungen, Ferienbetreuung, Seminare, Elternaben-
de o.ä. nutzen oder auch Ihr Kursprogramm in unseren 
Räumen anbieten. Sie möchten Ihr Hobby zum Beruf ma-
chen und einen Kurs oder Workshop anbieten? Oder sind 
Sie bereits professioneller Kursleiter und auf der Suche 
nach einem Raum für Ihr Angebot? Wir bieten Räume zu 
günstigen Konditionen. 
 

Die Raummiete erfahren Sie auf Anfrage. Für offene Nach-
barschaftsgruppen und kostenlose Veranstaltungen, Vor-
träge etc. fällt keine Raummiete an. 
 

Ehrenamtliche Mitarbeit 
Sie können regelmäßig oder zu besonderen Anlässen eh-
renamtlich im und für den Nachbarschaftstreff tätig sein. 
Wenn Sie Interesse haben, sich im Nachbarschaftstreff zu 
engagieren, melden Sie sich bei uns! 
 

Etwas zu ergänzen? Ideen oder Vorschläge? 
Ideen für Feste, Veranstaltungen, Gruppen oder Kurse sind 
uns sehr willkommen. Kontaktieren Sie uns mit Ihren Vor-
schlägen, wir unterstützen Sie gerne bei der Umsetzung. 
 

Bücher-Tausch-Schrank 
Unter dem Motto „Bring eins - nimm eins“ haben wir einen 
offenen Bücherschrank bei uns im Treff. Einfach vorbei 
kommen, Buch aussuchen und los lesen!  
Viel Spaß beim Schmökern! 
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Kindersachenflohmarkt 

Unser großer Flohmarkt für Schwangerschaftsbedarf und 
alles rund um Baby und Kind, von Kleidung über Spielsachen 
bis Sportausrüstung. Helfer*innen für Auf– und Abbau sind 
herzlich willkommen! 
Ansprechpartnerin: Katharina Haußmann 
Anmeldung: NTTrudering@QuarterM.de  
Weitere Informationen unter www.nt-trudering.de 
 
Sonntag, 10. Dezember 2023 
      10.00 - 13.00 Uhr (Schwangere ab 09.30 Uhr) 
 
Sonntag, 10. März 2024 
 10.00 - 13.00 Uhr (Schwangere ab 9.30 Uhr) 
 
Sonntag, 09. Juni 2024 
     10.00 - 13.00 Uhr ( Schwangere ab 9.30 Uhr) 
 
Bitte erkundigen Sie sich auf Grund von aktuellen unvor-
hergesehenen Situationen unter www.nt-trudering.de 
über eventuelle Änderungen! 
 

Kleider - Tauschbörse 
Haben Sie auch Kleidungsstücke im Schrank, die noch gut 
erhalten sind, aber nicht mehr getragen werden? Hier kön-
nen Sie sie gegen „neue“ Liebhaberstücke tauschen! 
 
Information: www.nt-trudering.de 
Termine: 21.10.2023 und 13.04.2024 von 14.00 - 17.00 Uhr 
Weitere Termine geplant –siehe www.nt-trudering.de 
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Auf dieser Seite möchten wir Ihnen unsere aktuellen Projek-
te vorstellen, für die wir derzeit ehrenamtliche Helfer*innen 
suchen. Sollten Sie sich für ein Ehrenamt interessieren, freu-
en wir uns, wenn Sie uns kontaktieren.  
Aktuelle Projekte: 
Vorlesen für Kinder 
Sie möchten Ihre Faszination für Bücher und phantasievolle 
Geschichten an Kinder weitergeben? Wir suchen einmal im 
Monat Personen, die einer Gruppe von Kindern bei uns im 
Nachbarschaftstreff eine Geschichte vorlesen.  
Turnus: 1x im Monat, ca.2 Stunden 
Voraussetzung: aktuelles erweitertes Führungszeugnis 
Familienfrühstück 
Einmal im Monat, vorzugsweise sonntags, möchten wir Fami-
lien bei uns im Treff mit einem gemeinsamen Frühstück be-
wirten. Hier benötigen wir Hilfe beim Einkaufen, Vorbereiten, 
Zubereiten, Aufräumen und Bewerben des Angebots. 
Turnus: 1x im Monat, sonntags ca. 3-6 Stunden 
Voraussetzung: aktuelles erweitertes Führungszeugnis 
Vergütung: Zahlung einer Ehrenamtspauschale möglich 
Kindersachenflohmarkt 
Mehrmals im Jahr findet bei uns ein großer Kindersachen-
flohmarkt statt. Hier suchen wir Helfer*innen, die beim Auf-
und Abbau helfen.  
Turnus: mehrmals im Jahr, sonntags, ca. 5 Stunden 
Vergütung: Zahlung einer Ehrenamtspauschale möglich 
Kleidertauschbörse 
Wir suchen Ehrenamtliche, die am Tag der Kleidertauschbör-
se helfen, die Kleider zu sortieren, aufzuräumen und evtl. bei 
der Beratung der Besucher helfen. Die aktuellen Termine 
finden Sie auf unserer Homepage unter Kleidertauschbörse 
Turnus: mehrmals im Jahr, samstags, ca. 3 Stunden 
 
 

Selbsthilfegruppe zum Thema „Kontaktverbot 
Enkelkinder/Großeltern“ 

Sind Sie auch betroffen? Fühlen Sie sich angesichts dieser 
quälenden Situation hilflos und allein gelassen? Dann kom-
men Sie zu unserer Selbsthilfegruppe! Sie sind nicht allein. 
Wir freuen uns über jede(n) Betroffene(n), die/der teilneh-
men möchte. In der Gruppe bekommen Sie die Gelegenheit, 
ohne Vorbehalte über Ihre Sorgen zu sprechen. Wir bieten 
Ihnen Unterstützung und Entlastung durch Erfahrungs-
austausch. Unsere Überzeugung: Großeltern sind neben den 
Eltern die wichtigsten Bezugspersonen für die Kinder und 
sind Teil ihrer genetischen Wurzeln.                                        —> 
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Kinder erfahren durch den Kontaktabbruch zu den Großeltern 
eine psychische Verletzung, deren Narben ein Leben lang blei-
ben können. Wir schulden es unseren Enkelkindern, für den 
verlorenen Kontakt zu kämpfen. Wir möchten dieses „Tabu-
Thema“ in der Öffentlichkeit bekannt machen und Veränderun-
gen bewirken. Diskretion ist die selbstverständliche Grundlage 
für einen offenen Austausch. Wir stehen in engem Kontakt mit 
der „Bundesinitiative Gr0ßeltern“ (BI-GE) 
Gruppenleitung: Brita Schönwälder 
Anmeldung: brita.schoenwaelder@t-online.de, 09565/1797 
Kostenfrei  
Treffen der Gruppe ca. alle 4 Wochen. Bitte anmelden 
 
 

Zeit für sich 

Yoga für Schwangere 

Die Yoga-Übungen bereiten Dich, Deinen Körper, Geist und 
Seele, auf die Geburt vor. Du lernst richtig atmen, durchhalten 
und entspannen, wir lernen auch besondere Übungen bei 
Schwangerschaftsproblemen. Du kannst Vertrauen in die eige-
ne Kraft stärken. Die Yoga-Stunden sind für die ganze Schwan-
gerschaft geeignet. Es ist keine Yoga-Erfahrung notwendig. 
Kostenloses Angebot! Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken, Yoga-Matte, Decke, evtl. Sitzkissen 
Gruppenleitung: Marille Ohla 
Anmeldung: m.ohla@gmx.de, 089-429553 
kostenfrei 
Dienstag, 17:00 – 18:30 Uhr vorausstl. Ab Dezember 
 

Yogische Übungen mit Tiefenentspannung & Meditation 

Gesund werden, bzw. Gesund bleiben. Diese Stunde kann Dir 
helfen, Deinen Problemen besser zu begegnen, sie durchzuhal-
ten und dabei gleichzeitig loszulassen. Du kannst Vertrauen in 
die eigene Kraft stärken. Alles was Du brauchst ist in Dir.       —> 
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Alle Fähigkeiten sind in Dir. Yoga-Übungen haben nichts mit 
Perfektion und Leistung zu tun. Wir haben alle das Recht, 
gesund und glücklich zu sein! Es ist keine Yoga-Erfahrung 
notwendig. Kostenloses Angebot! Bitte mitbringen: beque-
me Kleidung, warme Socken, Yoga-Matte, Decke, evtl. Sitz-
kissen 

Gruppenleitung: Marille Ohla 
Anmeldung: m.ohla@gmx.de, 089-429553 
kostenfrei 
Dienstag, 19:00 - 20:30 Uhr 

Kurs ab Dezember, genaue Termine bitte bei Anmel-
dung erfragen 

 
Deutsch-Italienische Gruppe - 
Gruppo italiano-tedesco 

Hallo, wir sind eine kleine lustige buntgemischte Gruppe und 
treffen uns zwei Mal im Monat in einem gemütlichen, unge-
zwungenen Rahmen zum deutsch-italienischen Sprachaus-
tausch und um unsere Sprachkenntnisse anzuwenden 
und/oder ein wenig zu vertiefen. Alle Teilnehmer*innen kön-
nen sich ( was sogar sehr erwünscht und bewährt ist) jeweils 
nach ihren Möglichkeiten an der Gestaltung beteiligen mit 
Texten, Liedern oder auch Filmen. Ovviamente anche buon 
cibo non manca mai:-) - jeder kann etwas mitbringen. Vor-
zugsweise suchen wir derzeit noch italienische Mutter-
sprachler, um das Verhältnis in der Gruppe wieder etwas 
auszugleichen. Also, wenn du Lust und Interesse hast bei uns 
mitzumachen, melde dich gerne bei Ilse, wir freuen uns, dich 
kennenzulernen….A pronto 
 
Ciao, siamo un piccolo gruppo misto e divertente e ci in-
contriamo due volte al mese in un ambiente accogliente e 
informale per chiaccierare in lingua italiana o tedesca e per 
applicare e/o approfondire le nostre competenze linguisti-
che.Tutti i partecipanti possono(il che e anche molto benve-
nuto e provato) contribuire ai temi e contenuti secondo le 
loro possibilita ad esempio con testi, canzoni o film. Ovvia-
mente anche buon cibo non manca mai:).In questo momento 
cerchiamo piuttosto partecipanti di madrelingua italiana per 
riequilibrare un po´la composizione del nostro gruppo. Quin-
di, se sei interessato/a ad accompagnarti a noi, ti preghiamo 
di contatttare Ilse, non vediamo l‘ora di conoscerti….A pron-
to 
Leitung: Ilse Witzany  
Anmeldung/lscrizione: 0157-74373402 
kostenfrei / gratuito 
Jeden 1. und 3. Donnerstag im Monat, 10.00 – 13.00  Uhr 

Il primo e il terzo giovedi del mese, dalle 10.00 alle 13.oo    
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Treffen & Genießen 
 
Internationale Kaffeestunde 
Ein Treffen für deutsche und nicht-deutsche Frauen jeden 
Alters. Offen für alle, die Spaß am interkulturellen Aus-
tausch haben. Es wird erzählt, gelacht, dabei viel über das 
gelernt, was uns so anders oder fremd erscheint und 
gleichzeitig die deutsche Sprache geübt . Einstieg jederzeit 
möglich! Keine Treffen in den Schulferien und an Feierta-
gen. 
Leitung: Sabine Theurich-Reger 
Anmeldung: sabine.t.reger@web.de, 08106-247407 oder 
 0163-6841311  
kostenfrei    
jeden 2.und 4.Donnerstag im Monat, 10:00-12:30Uhr  
 

Gemeinsames Sonntagsfrühstück 55+ 

Möchten Sie nette Leute kennen lernen zum Ratschen, 
Radfahren, Spazierengehen, einen Kinobesuch, etc.? Hier 
gibt es ein Frühstück in gemütlicher Runde zum Kennenler-
nen und Planen weiterer Freizeitaktivitäten. 
Gruppenleitung: Irene Lexl 
Anmeldung: bitte bis Dienstag vorher unter 

fruehstueckamsonntag@web.de  
Unkostenbeitrag: 5€ / Treffen 
Jeden 1. Sonntag im Monat, 10:00 – 13:00 Uhr 
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Spieletreff—Boardgames & Co. 
Du spielst gerne Gesellschaftsspiele? Spiele und nette Leute 
kennenlernen macht dir beides Spaß? Dann komm vorbei! 
Jeden ersten Sonntag im Monat findet von 14 bis 19 Uhr  ein 
offener Spieletreff im Nachbarschaftstreff Trudering statt. 
Eine Ikeatüte mit einem Mix aus wechselnden Gesellschafts-
spielen ist auf jeden Fall vorhanden! Darin sind zum Beispiel: 
- Kennerspiele wie Terraforming Mars, Flügelschlag, Arche 
Nova, Terra Mystica od. kooperativ auch Spirit Island, 
- Fortgeschrittenen-und Einsteigerspiele wie Cascadia, Parks, 
The Crew oder Micro Macro, Galaxy Trucker, Dixit oder 
Codenames.                                                                      
Eigene Spiele können natürlich auch mitgebracht werden. Für 
alles andere gilt Selbstverpflegung. Wir bieten einen offenen 
Raum für Spiele an. Zielgruppe von unserer Seite sind in erster 
Linie Erwachsene. Zusätzliche Info siehe www.nt-trudering.de 
Kinder können in Begleitung eines Erziehungsberechtigten 
mitgebracht werden, allerdings bieten wir keine Kinderbetreu-
ung od. einen Kinderspieltisch an. Ein Spieletisch kann gerne 
von den zugehörigen Erwachsenen organisiert werden. Wir 
freuen uns auf euch Eva und Jojo 
Anmeldung und Infos unter Truderinger Spieletreff               
truderingerspieletreff@gmail.com                                                          

Das Hallo Projekt ist eine soziale Initiative aus München.   Sie 
fördert den generationsübergreifenden und interkulturellen 
Austausch zw. Senior*innen und Einwander*innen und för-
dert eine Win-Win Situation für beide Gruppen. Durch ver-
schiedene Gruppenaktivitäten wie multikulturelle Abende, 
Spiele- und Quiznachmittage, Diskussionsrunden und Spazier-
gänge haben Einwander*innen die Möglichkeit, ihre Deutsch-
kenntnisse zu verbessern.  
Gleichzeitig können Senior*innen neue Menschen kennenler-
nen, mehr über andere Kulturen erfahren und Generationen 
einander näherbringen. 
Kulturabende mit „Das HALLO Projekt“ 
Die Teilnehmer*innen stammen aus über 30 Ländern. Wir 
erfahren die kulturellen Eigenheiten eines bestimmten Lan-
des, essen Köstlichkeiten und unternehmen danach eine typi-
sche Aktivität dieser Nation. Welches Land, erfahren Sie 2 
Wochen vor Veranstaltungsbeginn.  
Termin: Dienstag, 14.11.2023 von 18.30-20.30 Uhr 
Anmeldung:  0171 3398766 od. NTTrudering@QuarterM.de 
Kosten: 6€ pro Veranstaltung    weiter Termine 2024 geplant 
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Eltern & Kinder 

 
PEKiP 

PEKiP ist ein Konzept, das Sie und Ihr Baby mit Spiel- und 
Bewegungsanregungen durch das erste Lebensjahr beglei-
tet.  
Das erste Lebensjahr ist eine ganz besonders Zeit. Ihr Baby 
lernst stetig dazu: Es kann seinen Körper immer besser steu-
ern, übt neue Laute und beginnt, seine Umwelt zu erkunden. 
Sie als Eltern möchten Ihr Kind bei dieser Entwicklung ange-
messen begleiten und haben selber einige Fragen. In der 
PEKiP-Gruppe hat Ihr Baby die Möglichkeit, seine neu gewon-
nenen Fähigkeiten und seinen Forschergeist auszuprobie-
ren– auch und vor allem im Kontakt mit Gleichaltriegen. Sie 
können im Austausch mit andern Eltern und der Gruppenlei-
terin von – und miteinander lernen. Sie bekommen Antwor-
ten, Anregungen und Unterstützung. Die Gruppenarbeit 
beginnt mit Eltern und ihren Babys im Alter von vier bis sechs 
Wochen ( oder auch später) und wird meist bis zum Ende 
des ersten Lebensjahres fortgeführt. Sie können auch in 
laufende Kurse einsteigen.  
Wir haben Plätze für Babys zwischen 2 und 12 Monaten 
Ansprechpartnerin: Katharina Haußmann 
Anmeldung: NTTrudering@QuarterM.de 
Kosten: Preis auf Anfrage 
Es werden laufend neue PEKiP-Kurse geplant. Auf unserer 
Homepage www.nt-trudering.de finden Sie die Daten aktuell 
geplanter Kurse 
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FenKid 
 
Das Konzept für diese Eltern-Kind Begleitung ist 1997 in der 
Beratungsstelle für Natürliche Geburt und Elternsein e.V. in 
München konzipiert worden und basiert, neben wissen-
schaftlichen Erkenntnissen aus der Entwicklungsforschung, 
Bindungsforschung, Säuglingsforschung und Gehirnfor-
schung, auf pädagogischen Konzepten, die die körperliche 
und geistige Entwicklung des Kindes in seiner Vollständig-
keit respektieren und  
Die 4 FenKid® pädagogischen Säulen sind:                            

Maria Montessori „Hilf mir es selbst zu tun“                       

Emmi Pikler „Laßt mir Zeit“                                                      

Elfriede Hengstenberg „durch Probierlust zur freien Entfal-

tung“                                                                                                 

Jesper Juul „Aus Erziehung wird Beziehung“                           

Es geht um liebevolle und achtsame Pflege in allen wichti-

gen Themen-, die das Leben mit dem Baby und später mit 

dem Kleinkind betreffen: Wickeln, Stillen, Essen, Trinken, 

Schlaf, körperliche und geistige Entwicklung, Umgang mit 

den Autonomie- Phasen, Konfliktsituationen und mit der 

eigenen emotionalen Belastung für sich selbst und in der 

Partnerschaft. In einem gemütlichen Raum bei einer max. 

Größe von 8 Müttern/Vätern mit ihren Kindern beobachten 

die Eltern ihre Kinder beim Spielen, Sozialisieren und Entde-

cken und erhalten im Kurs in einer offenen und informativen 

Austauschrunde bindungsorientierte und pädagogische 

Anregungen, die den Alltag mit den Kindern erleichtern und 

das eigene natürliche Eltern Gefühl bestärken. 

www.fenkid.de       Vanessa Indovina-Rojas                                                               

Kurse:  3-7 Monate 09.00 - 10.15 Uhr                                                          

25.09.23 bis 27.11.23 (nicht am 02.10/24.10 und in den Ferien)    

8x €16,-                                                                                                      

8-12 Monate 10.45 - 12.00 Uhr                                                                    

25.09.23 bis 27.11.23 ( nicht am 02.10/24.10/ und in den Ferien      

8x €16,-                                                                                                  

DER KURS IST NUR KOMPLETT BUCHBAR ( alle 8 Treffen) 

KEINE AUSNAHME MÖGLICH.                                                   

Anmeldung und Informationen:                                               

Vanessa Indovina-Rojas, FenKid®-Kursleiterin                         

Betreff: FenKid Nachbarschaftstreff Trudering                    

vanessa_fenkidkurs@yahoo.com 
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Babymassage 
In diesem Kurs steht der Bindungsaufbau durch Berührung 
im Mittelpunkt. Sie erlenen die Techniken der indischen 
Babymassage nach Frederick Leboyer, kombiniert mit 
Elementen aus dem Baby-Yoga und pädagogischen Ansät-
zen aus der Bindungstheorie. Stärken auch Sie die Bezie-
hung zu Ihrem Baby und schenken Sie ihm Geborgenheit. 
Sie können mit der Babymassage ab der 4.Lebenswoche 
beginnen und sie in diesem Kurs bis zum Krabbelalter des 
Kindes fortführen.  
Kursleitung. Katharina Haußmann 
Anmeldung: NTTrudering@QuarterM.de 
Termine und Kosten: siehe  www.nt-trudering.de 

 
 

 

 

Erste Hilfe bei Kindern und Babys 

In diesem Kurs lernen gerade junge Eltern und Erzieher 
alles, was man über Kindernotfälle wissen muss. Janko 
von Ribbeck ist Kindernotfall-Experte und Autor des Best-
sellers Schnelle Hilfe für Kinder. Die Kurse sind lehrreich 
und amüsant. Zum Kurs gibt es einen Ratgeber und mehre-
re Plakate z.B. über Ersticken und Giftpflanzen für Zuhau-
se.  
Kursleitung: Janko von Ribbeck 
Anmeldung: www.erste-hilfe-fuer-kinder.de 
Kosten: 45€ p.P. / 80€ für Paare, inkl. Ratgeber und 
 Giftpflanzenplakat 
Mittwoch, 19:00 – 22:00 Uhr 
Mi, 27.09.23/ Mi, 15.11.23/ und weitere Kurse 2024 geplant 
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Der NTT-Maxi- Club 
 
Ein offener Treff  für Eltern und Kinder von Laufalter bis max. 
24 Monate 

Hier treffen sich Eltern mit ihren Babys zum Spielen und Sin-
gen, außerdem werden Fragen und Erfahrungen aus dem 
Alltag mit Kindern besprochen. Offenes Treffen mit 
Kursleitung.                                                                                                              
Termin: donnerstags von 9.45 - 10.45 Uhr                                                                                                
Unkostenbeitrag: 5€ pro Treffen                                                                 
Information: k.haussmann@quarterm.de                                
Keine Anmeldung erforderlich                                                       
Der Maxi - Club findet nicht in den Schulferien statt. 

 

Der NTT– Mini– Club 

Ein offener Treff für Eltern und Babys von 2 Monaten bis 
Lauflernalter   

Hier treffen sich Eltern mit ihren Babys zum Spielen und Sin-
gen, außerdem werden Fragen und Erfahrungen aus dem 
Alltag mit Kindern besprochen. Offenes Kurstreffen mit Kurs-
leitung                                                                                                    
Termin: donnerstags von 11.00 -12.00 Uhr                                         
Unkostenbeitrag: 5€ pro Treffen                                                               
Information: k.haussmann@quarterm.de                                                             
Keine Anmeldung erforderlich  
Der Mini - Club findet nicht in den Schulferien statt 
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Fitness & Entspannung 
 
Latin Dance Workout 

Tauche ein in die Welt des Latin Dance Workouts - das per-
fekte Fitnesserlebnis durch Tanz! Bereit, deinen Körper in 
Bewegung zu bringen? Dann ist dieser Kurs maßgeschneidert 
für dich! Entfessle deine Energie mit unserem dynamischen 
Latin Dance Workout, das die aufregende Fusion von Tanz 
und Fitness zelebriert, vergleichbar mit „Zumba“. Erlebe die 
pulsierende Magie des Latin Dance Workout, ein kraftvolles 
Ausdauertraining, das von mitreißender und mit Schwung 
geladener Musik begleitet wird. Latin Dance macht einfach 
Spaß!                                                                                                       
Dienstags: 19:30 - 20:30 Uhr, i.d.R. die ersten drei Dienstage 
im Monat                                                                                                                 
Kosten: 35€ im Monat ( Rabatt für Schüler und Studenten)             
Anmeldung & Information:                                                         
jasminahirschmann@hotmail.com       0176 288 100 69 
 

Rückenkurs 

Rückenschmerzen, wer kennt sie nicht? Fast jeder Mensch 
leidet im Laufe seines Lebens darunter. Die beste Vorbeu-
gung ist regelmäßige Bewegung. Doch nur Wenige schaffen 
es, diese in den  Alltag zu integrieren. In diesem zehnwöchi-
gen Rückenkurs werden gezielte Übungen zur Stärkung der 
Rücken- und Rumpfmuskulatur vermittelt. Vor allem eine gut 
ausgeprägte Rumpfmuskulatur stabilisiert und entlastet die 
Wirbelsäule und hilft Rückenproblemen vorzubeugen bzw. 
lindert bereits vorhandene Beschwerden. 
Das von Firmovo angebotene Rückentraining wird von zert. 
Kursleitern durchgeführt und wird so nach §20 SGB V von 
den gesetzl. Krankenkassen bezuschusst. Wie hoch die Bezu-
schussung bei Ihrer Krankenkasse ist, erfahren Sie auf unse-
rer Homepage oder bei Ihrer Krankenkasse.  
Kurszeitraum: 05.10.2023 - 14.12.2023 ( 10 Einheiten) 
Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Uhr 
Preis: 125€  
Anmeldung: www.firmovo.de/kurs/r2316/ 
 
Kurszeitraum: 11.01.2024 - 21.03.2024 ( 10 Einheiten) 
Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Uhr 
Preis: 125€ 
Anmeldung: www.firmovo.de/kurs/r2401/ 
 
Kurszeitraum: 18.04.2024 - 11.07.2024 ( 10 Einheiten) 
Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Uhr 
Preis: 125 
Anmeldung: www.firmovo.de/kurs/r2403/ 
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Pilates für Frauen 

Pilates ist ein systematisches und effektives Ganzkörpertrai-
ning, das in diesem Kurs auf der Matte mit kleinen Geräten 
stattfindet. Wir beginnen mit sanften und kontrollierten Be-
wegungen mit bewusster Atmung, und bauen anschließend 
ein starkes und stabilisiertes Körperzentrum auf. Pilates hilft 
Ihnen bei dem Aufbau einer definierten Muskulatur, der Ver-
besserung der Körperhaltung und des Körperbewusstseins. 
Unabhängig von Alter und Leistungsfähigkeit kann jeder 
mitmachen. 
Kursleitung: Sophia Soeun Lee 
Anmeldung: soeun.lee@gmx.de, 0152-56493310 
Kosten: 110€ (Kursblock von 10 x 60 Minuten) 
Montag, 09.30 - 10.30 Uhr 
Mittwoch, 09.30-10.30 Uhr   
Anmeldung jederzeit möglich 

 

Gesundheit / Traditionelles / Medizinisches Qi Gong 

"Die Weisen heilen, was noch nicht krank ist".  
Die einfachen Bewegungen des QiGong werden seit Jahrtau-
senden zur Heilung und Linderung von Krankheiten einge-
setzt. QiGong löst Blockaden, stärkt die Körperenergie und 
führt unsere Lebensenergie wieder in den freien Fluss, Gelen-
ke und Immunsystem werden gestärkt und das Nervensys-
tem stabilisiert. Nutzen Sie jahrtausendalte Heilmethoden für 
Ihre Gesundheit. Mit Bewegung, Atmung und Energiearbeit 
bringen Sie Körper, Geist und Seele wieder in Harmonie und 
beugen Krankheiten vor. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken 
Kursleitung: Renate M. Schmid, Zertifizierte QiGong Lehrerin  
Anmeldung: shindanrenateschmid@gmail.com, 
 0177-6841892, 089-428464, www.shindan.de 
Kosten: € 110,00 / Kursdauer 10 Stunden 
Donnerstag, 18:30 - 19:30 Uhr 
            19:30 - 20:30 Uhr 
Einstieg jederzeit möglich, keine Kurse in den Schulferien 
Ich bitte um telefonische Anmeldung. 
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Qigong  

Qigong ist eine gute Möglichkeit sich bei physischen und 
psychischen Belastungen selbst zu helfen und damit Be-
schwerden aktiv und eigenverantwortlich zu linden. Qigong 
kann man mit Pflege (gong) der Lebenskraft (Qi) übersetzen. 
Dieser Name weist auf das Ziel hin, den Menschen physisch 
und psychisch zu stärken und damit Krankheiten vorzubeu-
gen und eine persönliche Entwicklung anzuregen. Grundsätz-
lich unterscheidet man zw. Bewegtem und Stillem Qigong. 
Bei den bewegten Übungsreihen ist man körperlich aktiv, 
physische Beschwerden können dadurch gelindert werden 
und der Geist wird in die Ruhe geführt. Beim Stillen Qigong 
wird die körperliche Position meist nicht oder nur wenig ver-
ändert. Dadurch dass der Geist durch die bewegten Übungen 
schon ruhiger ist, kann anschließend das Stille Qigong inten-
siver praktiziert und z.B. mehr Energie aufgenommen wer-
den. In jeder Kursstunde beginnen wir mit Bewegtem Qi-
gong , die Stunde schließt mit Übungen aus dem Stillen Qi-
gong. Bitte die jeweilige Übungsreihe bei der Anmeldung 
erfragen. Bequeme Kleidung ist wichtig, Handtuch und evtl. 
Sitzkissen mitbringen.    

Kursleitung: Martina Scherer                                                                     
Anmeldung: 089 95411861   info@qigongintrudering.de                         
Kosten: 6 Kurseinheiten                                                                        
 85€ (Ermäßigung für Studenten u. Rentner)                                                                                    
Zeit: freitags 17.00 - 18.30 Uhr                                                      
Termine: 15.09.23 - 20.10.23 und 09.11.23 - 15.12.23                        
Einstieg jederzeit möglich 
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Kinder & Familie 

Russische Spielgruppe „Sternchen“ 
Für Kinder zwischen 3 - 5 und 5 - 7Jahren 
Gemeinsam lernen wir russische Feste und Märchen aus 
aller Welt kennen. Wir erzählen Gedichte, spielen auf Kin-
dermusikinstrumenten, singen, tanzen und basteln. Spiele-
risch entdecken wir neue Wörter, Zahlen, Materialien und 
die Welt. Grob- und Feinmotorik, Sensorik, Aufmerksam-
keit, Gedächtnis, Sprache und Musikalität werden so geför-
dert. Dabei erhalten die Kinder Raum für Kreativität und 
Experimente. 
Kursleitung: Julia Eiler 
Anmeldung: info.sternchen@gmx.de 
Kosten: auf Anfrage 
Montag,  Sternchen Mini mit Eltern, 16:00-16:50 Uhr  
Donnerstag, Sternchen Maxi, 16:20-17:20 Uhr 
Fortlaufender Kurs, Einstieg jederzeit möglich. 

 
Russischer  „ABC“ Kurs 

Für Kinder zwischen 4-6 und 6-8 Jahren                                                 
Spielerisch und mit Hilfe von verschiedensten Materialien 
lernen wir das russische Alphabet kennen, lesen die Silben, 
Wörter und ganze Sätze. Die Druckbuchstaben und dann 
die Schreibschrift werden gelernt, spannende Aufgaben 
gibt es zu lösen. Übungen für die richtige Aussprache und 
das phonematische Gehör wechseln sich mit Bewegungs-
spielen ab.                                                                                                 
Kursleitung: Julia Eiler                                                                            
Anmeldung: info.talentschule@gmx.de                               
Kosten: auf Anfrage                                                                                
Montag, ABC Mini von 17.00-18.00 Uhr                             
Dienstag, ABC Maxi von 17.00-18.00 Uhr                                              
Fortlaufender Kurs, Einstieg jederzeit möglich. 
 

mailto:yulia.eiler@gmx.de


         

 

Kreativer Kindertanz „Tanzmäuse“  

Für Kindern zwischen 5 und 7 Jahren 
 
Tanzen macht nicht nur Spaß, sondern fördert auch geisti-
ge und körperliche Kompetenzen und macht die Kinder 
ausgeglichener. Im Rhythmus der Musik kommen alle Kin-
der spielerisch in Bewegung. Kinder entdecken ihre Fähig-
keiten, dabei wird Koordination, Körperhaltung und Impro-
visation gefördert. Ein bunter musikalischer Mix aus inter-
nationalen Kinderliedern lädt die Tanzmäuse zur Improvi-
sation ein. Altersgerechte Kinderchoreografie und tanzen 
mit Bällen, Hula-Hoop-Reifen, Bändern und Tüchern berei-
tet viel Freude! 
 
Kursleitung: Julia Eiler 
Anmeldung: info.tanzmaeuse@gmx.de 
Kosten:  Auf Anfrage 
Donnerstag, 17:20 – 18:05 Uhr auf Russisch 
Fortlaufender Kurs, Einstieg jederzeit möglich 
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Musikzwergerl 

Bei den Musikzwergerln können Kleinkinder gemeinsam 
mit einem Elternteil Spaß an der Musik entdecken. Eltern 
und Kinder musizieren, spielen und singen gemeinsam. 
Entspannung und Freude, die Entdeckung der eigenen 
Stimme sowie Körperbewusstsein stehen hier ohne die 
Fokussierung auf ein bestimmtes Instrument im Vorder-
grund.  

Dienstags 09.00 -  10.00 Uhr                                                                            
Für Kleinkinder von 8 Monate -  1,5 Jahre 

Dienstags 10.00 -  11.00 Uhr                                                                      
Für Kleinkinder von 1,5 Jahre - 3 Jahre  

Einstieg jederzeit möglich!                                                                   
Anmeldung: Melanie Nespolo melanie.nespolo@web.de       
Tel.: 0176 82473805 

Geigenarten (Früherziehung an der Geige) 

Wir entdecken den Klang der Geige, lernen erste Zupflied-
chen und bald ertönen die ersten Lieder. Rhythmische 
Spiele, Spiel auf leeren Seiten und Bogengymnastik ma-
chen in der Gruppe besonders viel Spaß! Für Kindergarten-
kinder und Vorschulkinder ohne Vorkenntnisse. Instrumen-
te können je nach Verfügbarkeit gestellt oder geliehen 
werden. 

Freitags, 14.00 - 14.45 Uhr                                                          
Einstieg jederzeit möglich!                                                                     
Anmeldung: Melanie Nespolo melanie.nespolo@web.de    
Tel.: 0176 82473805 

Kinderorchester/Violine 

Wir entdecken das vielseitige Instrument. Neben der richti-
gen Haltung und Spielweise werden erste Noten einge-
führt. In Einzel und Gruppenstunden erarbeiten wir bald 
die erste Griff - Art und erleben das Zusammenspiel in ei-
nem Kleinen „Orchester“.                                                                       
Für Kinder ab 7 Jahren mit und ohne Vorkenntnisse  

Freitags, 15.00 - 16.00 Uhr                                                                     
Einstieg jederzeit möglich!                                                                      
Anmeldung: Melanie Nespolo melanie.nespolo@web.de            
Tel.: 0176 82473805 

 



         

 

MINDCHANGE FAMILY  

Elternworkshop—ein Programm für emotionale Gesundheit 
und mentale Stärke 

Wenn du Dir folgende Fragen stellst, ist unser MINDCHANGE 
Elternworkshop das Richtige für Dich: 

—>Du kommst immer wieder an Deine Grenzen in Deinem 
Familienalltag? 

—> Dein größter Wunsch ist es, dass Dein Kind ein mental 
souveräner und emotional gesunder Mensch wird? 

—>Du willst raus aus Machtkämpfen und suchst Lösungen 
für Konfliktsituationen?                                                                                      

—>Du kommst immer mehr an deine Grenzen im Familienall-
tag und deine Bedürfnisse zu kurz?    

                                                Inhalte                                                                                                       
1) Emotionen I Was sind Emotionen, wie entstehen sie und 
welche gibt es? Welche Bedeutung haben sie für unserer 
Gesundheit? Wie lernen wir bewusst mit unseren Emotionen 
und denen unserer Kinder umzugehen?    

2)Macht der Worte und Gedanken I Welche Bedeutung ha-
ben unsere Worte und Gedanken für unser emotionales 
Wohlbefinden und mentale Stärke?                                                                        

3)Praktischer Teil I Methoden, Werkzeuge und Rituale, um 
das Erlernte direkt im Alltag anwenden zu können.                               

Ziel des Workshops für Eltern ist es somit, das Bewusstsein 
für das Thema emotionale Gesundheit und mentale Souverä-
nität im Allgemeinen zu erhöhen und die notwendigen wis-
senschaftlichen Grundlagen vorzustellen. Im Speziellen wer-
den wir Methoden, Werkzeuge und Rituale aufzeigen und 
ausprobieren, die dabei helfen, den Familienalltag für alle 
bewusster und ausgeglichener zu gestalten.                                                                                   

Kursleitung: Jasmina Hirschmann –DODEKA                                        
Anmeldung: hello@dodeka-themindfulcollective.com                        
Kosten: 45€ p.P. /80€ für Paare, inkl. Workbook                                              
Mindesteilnehmerzahl: 10 Personen, max. 30 Personen                                    
Dienstag, 24.10.23 von 19.00 - 22.00 Uhr                                               
Dienstag, 05.03.24 von 19.00 - 22.00Uhr 
Weiter Workshops geplant. 
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MINDCHANGE FAMILY        

Elternworkshop– ein Programm für emotionale Gesund-

heit und mentale Souveränität 
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Kunst 

Kreative Workshops beim @Kunstwerk_Lab 

Entdecken Sie die heilende Kraft der Kunst mit unseren 
ressourcenbasierten Kunsttherapie-Praktiken! Wir laden 
Sie ein, Ihre innere Welt durch kreativen Ausdruck zu er-
kunden. Tauchen Sie ein in eine Welt der Farben, Formen 
und Texturen und entdecken Sie eine tiefe Verbindung zu 
Ihren eigenen Ressourcen und Stärken. Unsere ressourcen-
basierten Kunsttherapie-Praktiken bieten Ihnen einen si-
cheren Raum, um Ihre Emotionen zu erforschen, Stress 
abzubauen und innere Stärke zu fördern. Unabhängig von 
Ihrem künstlerischen  Hintergrund oder Ihren Fähigkeiten 
ist die Kunst ein universelles Medium, das Ihnen dabei hel-
fen kann, sich auszudrücken und tiefgreifende Veränderun-
gen zu bewirken. Wir verwenden eine Vielzahl von kreati-
ven Techniken und Materialien, um Ihnen zu helfen, Ihre 
kreativen Kräfte zu entfesseln und einen tieferen Zugang 
zu Ihrer inneren Weisheit zu finden. Wir bieten Ihnen 
hauptsächlich Naturmaterialen um Ihre eigene kreative 
Art-Objekte zu erschaffen und durch diesen Prozess sich 
selbst zu entdecken. Nutzen Sie die Möglichkeit, Ihren 
Geist zu beruhigen, Ihre Gefühle zu erkunden und neue 
Perspektiven zu gewinnen. 

Wir haben russischsprachige und deutschsprachige Grup-
pen. Wir treffen uns ein-zweimal pro Monat im Nachbar-
schaftstreff Trudering. Alle Informationen erhalten Sie per 
E-Mail: kunstwerklab@web.de                                                          
Unser Instagram-Account: @Kunstwerk_lab 



         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sprache & Integration 

Deutsch-Kurs ( A1 - B1)  

 

Unser Integrationskurs ist adressiert an Zuwander*innen, 
die in Deutschland dauerhaft leben möchten. Im Vorder-
grund steht der Erwerb der Deutschkenntnisse bis zum B1-
Niveau. Das ist sehr wichtig , wenn Sie Formulare auf 
Deutsch ausfüllen müssen, Ihre Kinder unterstützen, Ar-
beit suchen oder mit anderen Menschen kommunizieren. 
Außerdem erfahren Sie im Kurs einige Dinge über Deutsch-
land, zum Beispiel über die Geschichte, Kultur und Rechts-
ordnung.  
 
Der Kurs schließt mit dem Deutschtest für Zuwanderer und 
dem Test Leben in Deutschland ab.  
 
Veranstalter: Münchner Bildungswerk 
Ansprechpartnerin: Aleksandra Pongratz 
Anmeldung und Einstufung: 089-545805-21 
Montag, 09.30 - 13.30 Uhr                                                       
Dienstag, 09:30 - 13:30 Uhr 
Mittwoch, 09:30 - 13:30 Uhr 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ferien- und Familienpass 

Der Nachbarschaftstreff Trudering ist Verkaufsstelle für den 
Münchner Ferien- und den Münchner Familienpass. 
Verkaufsstart Ferienpass 2023/2024: Montag, 09.10.2023  
Verkaufsstart Familienpass 2023:       Montag, 11.12.2023  
 
 
 
 
Der Familienpass wird für alle Münchner Familien und für 
Familien aus den Landkreisen Dachau, Ebersberg, Freising, 
München und Starnberg für 6€ angeboten. Er ist bis 
31. Dezember des laufenden Jahres gültig und enthält  
zahlreiche exklusive Workshopangebote, Gutscheine und 
viele attraktive Ermäßigungen. Beispielsweise gibt es zwei 
Gutscheine für einen freien Eintritt in ein M-Bad, gültig für 
jeweils einen Erwachsenen und ein Kind (bis 14 Jahre), sowie 
viele Ermäßigungen für Museen, Tier- und Freizeitparks, 
Sportvereine oder Biomärkte. 
Der Familienpass gilt für zwei Erwachsene und bis zu vier 
Kindern bis einschließlich 17 Jahren. Familien mit mehr als 
vier Kindern bekommen einmalig einen weiteren, kostenlo-
sen Familienpass. 
 
 

Der Münchner Ferienpass ist für alle Kinder und Jugendli-
chen im Alter von 6 bis 17 Jahren gedacht, die ihre Ferien in 
München und Umland verbringen wollen. Auch Kinder und 
Jugendliche, die nicht in München und Umgebung leben, 
können diesen Pass erwerben. Er kostet 14€ für Kinder und 
Jugendliche bis 14 Jahre und 10€ für Jugendliche                   
von 15 bis  17 Jahre. 
Der Münchner Ferienpass bietet viele Tipps für aufregende 
Unternehmungen in und um München, und das kostenfrei 
bzw. zu stark ermäßigten Preisen. Der Ferienpass ist ein klei-
nes Gutscheinheftchen mit Gutscheinen zum Heraustrennen. 
Die Gutscheine stellen nur einen geringen Teil des Ferien-
passangebotes dar. Mehr Unternehmungen, Aktionen und 
Kurse erscheinen in dem dazugehörigen Infoheft, welches 
alle Angebote des Ferienpasses für alle Ferien  (Herbst-, 
Weihnachts-, Faschings-, Oster-, Pfingst- und Sommerferien) 
beinhaltet. Zur Teilnahme an diesen Aktionen genügt das 
Vorzeigen des Ferienpasses. Der Münchner Ferienpass gilt 
jeweils von den Herbstferien bis zum Ende der Sommerferi-
en eines Schuljahres.                                               
Die angegebenen Preise sind ohne Gewähr 
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NTTrudering@QuarterM.de •  www.nt-trudering.de 

 
 
 
 

Bürozeiten 
Dienstag: 10:30 -  12:30 Uhr 
Mittwoch: 08:30 - 12:30 Uhr 

Donnerstag: 16:30 - 19:00 Uhr 
 
 
 
 
 

 
 

So kommen Sie zu uns 
Bus 139, Haltestelle Halligenplatz (vor dem Haus) 

Bus 195, Haltestelle Gnadenwaldplatz oder 
Mönchbergstraße (ca. 5 Minuten Fußweg) 

Nachbarschaftstreff 
Trudering 


