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AKTIV IN DER FREIZEIT
ANMELDUNG UND KURSGEBUHREN

Volles Programm fiir Familien

Kommen Sie einfach mal vorbei, um die
Elternschule in Ihrem Stadtteil kennen zu lernen.

Wir sind eine Einrichtung des Bezirksamtes
Wandsbek.

Elternschule Farmsen-Berne

Bekassinenau 126, 22147 Hamburg
Tel. und Fax: 040 647 63 88

elternschule-farmsen-berne@wandsbek.hamburg.de
www.hamburg.de/elternschulen-wandsbek

Leiterin: Irina Lifeld

Persénliche und telefonische Sprechzeiten:

Dienstag: 10-12 Uhr
gerne auch nach Vereinbarung

So erreichen Sie die Elternschule:

U-Bahn U1 bis Station Berne
U1 bis Station Oldenfelde

Busse 168 bis Haltestelle Busbrookhdhe
36 Schnellbus bis Zamenhofweg
167 Haltestelle Zamenhofweg

Die Elternschule liegt auf dem Gelande
der Kindertagesstatte Bekassinenau 126.


http://www.hamburg.de/elternschulen-wandsbek
mailto:elternschule-farmsen-berne@wandsbek.hamburg.de

== Farmsen-Berne

ELTERNSCHULE

Herzlich willkommen!

Liebe Miitter, liebe Vater, liebe werdende Eltern,
liebe Erziehende

Unser Elternschulprogramm bietet Ihnen und Ihrer
Familie vielfaltiges Angebot fir Begegnung, Austausch,
Bildung, Spaf und Beratung. Damit méchten wir

Sie rund um das Thema ,Familienleben” begleiten und
unterstitzen. Sie kdnnen Informationen zur Kindes-
entwicklung und Anregungen fir die Beschaftigung
und Foérderung lhrer Kinder erhalten, Kontakte zu
anderen Familien knlipfen oder einfach bei einer Tasse
Kaffee Luft holen und Kraft fir den Alltag tanken.

Kommen Sie vorbei! Bestimmt ist etwas fiir Sie dabei.
Vielleicht fehlt Ihnen auch ein Kursangebot?
Sprechen Sie uns an! Wir tun, was wir kénnen,

um Sie bestmdglich zu unterstltzen.

Wir freuen uns auf Sie!
lhr Elternschul-Team



BERATUNG UND INFORMATION

Sozialberatung

RALPH ALBANI

.......

.......

Bei unbezahlten Rechnungen, Mietschulden,

einer fehlenden Ubersicht iiber ihre Ausgaben

oder einem drohenden Insolvenzverfahren hilft

lhnen der erfahrene Jurist weiter.

Die Beratung ist kostenlos und eine Terminabsprache
nicht erforderlich!

~Familiennetzwerk Oldenfelde”

Greifenberger Strale 75
Tel.: 0172 453 59 36

» Mo. | 15-19 Uhr

F1 FINANCIAL EMPOWERMENT fiir Frauen
ANNE LANGE
Finanzielle Vorsatze fur das neue Jahr!
Lerne, wie du deine finanzielle Unabhangigkeit aufbaust,
klug investierst und fiir deine Zukunft vorsorgst.
Sei dabei und lass dich inspirieren.
Die in diesem Kurs bereitgestellten Informationen
dienen ausschlieBlich zu Bildungszwecken und stellen
keine Finanzberatung dar. Es wird nicht beabsichtigt,
Finanzprodukte zu bewerben oder zu verkaufen.
» Sa./So.|22.08. + 23.08.| 10-13 Uhr | 6 Euro
F2 FINANCIAL Empowerment:
Praxis Tipps & Neue Impulse
ANNE LANGE

.......

.......

Alle Teilnehmerinnen des Finanzkurses Financial
Empowerment erhalten die Mdéglichkeit,

nochmal das Gelernte Revue passieren zu lassen,
Fragen zu stellen, und Unklarheiten auf den Grund
zu gehen. Ins Gesprach kommen mit anderen Frauen
Uber Finanzthemen.

» Mo.|02.11. | 19-21 Uhr | 3 Euro



F3

BERATUNG UND INFORMATION

Hebammensprechstunde

ANKE WOLFF

......

F4

........

Egal welche Frage Sie beschaftigt - Schwangerschafts-
streifen, ein wunder Po, welche Milchersatznahrung,
Beikostbeginn oder Abstillen. Hier ist Zeit und Raum,
um lhre Fragen zu stellen. Das Angebot ist kostenfrei
und steht allen Familien offen. Eine Wochenbettbetreuung
findet ausdrucklich nicht statt.

In Kooperation mit FamilienTeam Oldenfelde

Im Rahmen der Babymassage und des Babyclubs FABEL
(siehe F12-F15)

» Mi.| 09.09. + 30.09. + 11.11. + 02.12.

Beratung bei Stillproblemen

CHARLOTTE WENZEL

......

FS

........

Schmerzen beim Stillen? Wunde Brustwarzen?
Wird mein Baby richtig satt?

Hilfe bei Fragen und Problemen rund um das Thema Stillen.

» Termine nach Vereinbarung

Rollen, Erwartungen und das neue ,Wir"

DR. GWEN ELPRANA

......

F6

........

Der Ubergang zur Elternschaft bringt viel Freude,

aber auch Belastungen mit sich: Rollen verandern sich,
Erwartungen prallen aufeinander, und im Alltag entstehen
schnell Missverstandnisse. Diese Veranstaltung unterstitzt
Paare dabei, ihr aktuelles Erleben verstandlich zu machen,
und setzt Impulse, einander wieder mit mehr Ruhe und
Klarheit zu begegnen.

» Sa.|10.10.| 11-13 Uhr | 3,00 Euro

Seminar Beziehung und Intimitat

DR. GWEN ELPRANA / OLIVER HERRMANN

......

........

Dieses Seminar richtet sich an Paare, die spuren,

dass ihre Beziehung unter dem Familienalltag gelitten hat.
Ziel: Paare finden Wege, sich emotional und korperlich
wieder ndherzukommen, alte Muster hinter sich zu lassen
und ein gemeinsames Geflihl von Warme, Verbundenheit
und Zuversicht aufzubauen.

» Sa.|14.11.| 10-16 Uhr | 12,00 Euro pro Paar



.......

.......

.......

.......

F10

Themenabende
INGE ALBRECHT

.......

.......

Regeln geben Sicherheit. Was tun, wenn die Kinder z.B.
Absprachen und Regeln nicht einhalten und Grenzen
Uberschreiten? Sie erfahren, wie Sie in unterschiedlichen
Situationen handeln kdnnen.

Di. | 08.09. | 19-21.30 Uhr. | 3 Euro

Jungs ticken anders

.......

Ticken Jungen anders?

Wie wirken sich eigentlich die mannlichen Hormone
auf das Verhalten von Jungen aus und was ist daran,
dass Jungen- und Madchengehirne anders sind?

Mit welchen Werten werden Jungen konfrontiert und
vor allem, wie konnen wir sie als Eltern unterstitzen,
damit sie zu gliicklichen und selbstbewussten Personen
heranwachsen?

Solche und ahnliche Fragen werden an diesem Informa-
tionsabend beantwortet, ebenso auch lhre Fragen zu
Alltagssituationen mit Ihren Jungs.

Di. | 10.11. | 19-21.30 Uhr. | 3 Euro

Kindliche Angste -
das magische Denken von Kindern

.......

Was tun, wenn unsere Kinder plotzlich an uns klammern
und nicht mehr von unserer Seite weichen wollen?
Wenn sie plétzlich Monster unter dem Bett sehen oder
vom Tod die Rede ist? Diese Veranstaltung informiert
Uber Angstphasen in der Entwicklung und gibt wertvolle
Tipps zum Umgang mit kindlichen Angsten.

» Di.|08.12. | 19-21.30 Uhr | 3 Euro

Elterncoaching

INGE ALBRECHT

.......

» Di.|25.08. + 15.09. + 17.11. | 19-21.30 Uhr

.......

Bitte melden Sie sich zu den einzelnen Terminen an!



KATIJA

.........

F11

.........

.........

F14
F15

FAMILIE UND GESUNDHEIT

GfG - Geburtsvorbereitung
SCHMIDT

Dieser Kurs bietet Frauen und Paaren eine umfassende
Vorbereitung auf die Geburt und die spannende erste
Zeit mit dem Baby.

» Mo. | 02.11.-14.12.| 19-21 Uhr | 21 Euro

Babymassage, 2 bis ca. 5 Monate
SCHMIDT

Babymassage ist eine liebevolle Verstandigung lber
die Haut. Sie vertieft die Bindung und fordert das
Kérperbewusstsein und die Entwicklung des Babys.

Bitte Unterlage/ Handtuch und Baby6l mitbringen!

» Mi. | 02.09.-14.10. | 11.45-13.15 Uhr | 21 Euro
» Mi. | 04.11.-09.12. | 11.45-13.15 Uhr | 18 Euro

Babyclub - FABEL, 4 bis ca. 8 Monate
SCHMIDT

.....

.Familienzentriertes Baby-Eltern-Konzept”

In ruhiger Atmosphére beobachten wir die Entwicklung
unseres Babys. Mit Liedern, Reimen, Schaukel- und
Fingerspielen unterstltzen wir behutsam das positive
Koérpergeflihl und die Sprachentwicklung der Kinder.
Fir den Austausch untereinander tber alles Neue und
Spannende im 1. Lebensjahr ist ebenfalls ausreichend Zeit.

» Mi. | 02.09.-14.10. | 10-11.30 Uhr | 10,50 Euro
» Mi. | 04.11.-09.12. | 10-11.30 Uhr | 10,50 Euro



FAMILIE UND GESUNDHEIT

MEIKE

Bewegt durch die Schwangerschaft
SCHAPER

..............

F16
F17

In diesem Kurs geht es nur um die werdende Mama und den
wachsenden Bauch. Wir wollen die Bauchmuskulatur krafti-
gen, dem Hohlkreuz entgegenwirken und den Rumpf stabili-
sieren. Wir schulen die Wahrnehmung des Beckenbodens,
wir praktizieren eine bewusste Atmung, bewegen uns zu
Musik und zum Abschluss gibt es eine kleine Entspannung.

» Di. | 08.09.-13.10. | 10.45-11.45 Uhr | 18 Euro
» Di.| 03.11.-08.12. | 10.45-11.45 Uhr | 18 Euro

Riickbildung mit Baby
Fiir Mitter ab 6 bis 8 Wochen nach der Geburt

CHARLOTTE WENZEL

.........

F18
F19

.........

F20
F21

.....

Mit sanften Ubungen zur Kraftigung der Korpermitte,
Dehnlibungen und Entspannung sollen das Kérpergefihl
und das Wohlbefinden gefordert werden. Ein Schwerpunkt
liegt auf dem Erspiren und der Kraftigung

der Beckenbodenmuskulatur.

Bitte bequeme Kleidung anziehen. Die Kursgebiihr
wird von der gesetzlichen Krankenkasse fiir

die Kursstunden iibernommen, die besucht werden.
» Do. | 20.08.-01.10. | 09.30-11 Uhr

» Do. | 05.11.-17.12.| 09.30- 11 Uhr

Fit nach der Schwangerschaft/
Zeit fir Mama
SCHAPER

.....

Im Fokus steht die Starkung des Beckenbodens mit
Spal an der Bewegung. Dazu wird die Bein- und Rumpf-
muskulatur gestarkt, die Bauchmuskeln aktiviert und
eine kleine Entspannung am Ende der Stunde sorgt fiir
ein bisschen Energie-Puffer fur die weitere Woche.

Dieser Kurs ist geeignet nach einem abgeschlossenen
Rickbildungskurs und kann gerne sowohl mit als auch
ohne Baby besucht werden.

» Di. | 08.09.-13.10. | 09.15-10.30 Uhr | 18 Euro
» Di. | 03.11.-08.12. | 09.15-10.30 Uhr | 18 Euro



FAMILIE UND GESUNDHEIT

F22 Energie im Alltag - Impulse fiir mehr Kraft
und Balance
BARBARA HOESMANN

Viele Eltern fuhlen sich im Alltag miide und ausgelaugt.
Wir schauen gemeinsam, wie kleine Verdnderungen bei
Erndhrung, Pausen und Atmung neue Energie bringen
konnen. Einfache Ubungen und alltagstaugliche Impulse
lassen sich direkt ausprobieren. Ziel ist es, wieder mehr
Kraft und Entlastung im Familienleben zu splren.

» Di.|01.12. | 19-20.30 Uhr | 3 Euro

F23 Das tut mir gut!
KATJA SCHMIDT

Zwei Freitage, um mit Hilfe des Zircher Ressourcen
Modells (ZRM) den eigenen Kraftquellen spielerisch

und mit Freude durch Bilder und Kraftsatze wieder

auf die Spur zu kommen.

ZRM ist wissenschaftlich fundiert und ein Weg zur
Wunscherfillung, der Geflihl und Verstand gleichermafen
positiv anspricht, wodurch Veranderungsabsichten
leichter gelingen kénnen.

» Fr.|06.11. + 13.11. | 17-21 Uhr | 10,50 Euro

F24 Schnupperstunde Ohrakupunktur nach
dem NADA-Protokoll
ANKE WOLFF

..............

Fir Eltern mit Babys und Kleinkindern bis 3 Jahren

Diese Form der Ohrakupunktur kann Mittern und
Vatern helfen, die unter Stress leiden und mit taglichen
Belastungen besser zurechtkommen wollen.

Eine Sitzung dauert in der Regel 20 - 45 Minuten.
Mo. | 05.10. | 13-14.30 Uhr
Mi. | 18.11. | 10-12 Uhr

M
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TREFFPUNKT ELTERNSCHULE

F25

Treffpunkt Elternschule

KATHARINA VAN LEEUWEN /
MARTINA BRENNER-KEXEL

..............

F26

»

Ein Treffpunkt fur Eltern und Kinder unterschiedlichen
Alters zum Kontakte knipfen, Erfahrungstausch, Singen,
Spielen und SpaR haben. Wir unterstiitzen Sie gerne in
Fragen rund um das Thema Erziehung.

Mo. | 31.08.-07.12. | 15.30-17.30 Uhr

Gemeinsam schmeckt es besser!

ANDREA LUSS / PETRA DOBLER

..............

F27

»
»

Herzlich willkommen sind Mutter, Vater und/oder
GroReltern mit ihren Kindern, die in gemutlicher Runde
den Tag mit einem gemeinsamen Familienabendbrot
ausklingen lassen mochten.

Lebensmittelumlage pro Abendbrot/Erw. | 2 Euro

Di.| 01.09.-08.12. | 16-18 Uhr

Miittercafé

BIRGIT MUNDORF / KATJA SCHMIDT / HAJERA AZADZOY.

..............

F28

»

Hier kdnnen Sie bei einer Tasse Kaffee/Tee vom Alltag
entspannen und sich mit anderen austauschen,
wahrend lhre Kinder ein Spielangebot nutzen kénnen.
Bei Fragen und Anliegen rund um die Themen Familie,
Erziehung und Alleinerziehen unterstutzen wir Sie gerne.
Mi. | 02.09.-09.12. | 16-18 Uhr

Am 11.11. fallt Muttercafé aus.

Meal Prep fiir Familien -
gemeinsam kochen, Alltag entlasten

BARBARA HOESMANN

..............

»
»

Wir bereiten gemeinsam einfache, gesunde Mahlzeiten
fr mehrere Tage vor. Die Kinder helfen altersgerecht
mit und sammeln erste Kiichenerfahrungen. So sparen
Sie Zeit im Alltag und sind gut versorgt. Bitte bringen
Sie eigene Aufbewahrungsdosen fiir die Speisen mit.

Lebensmittelumlage pro Familie | 6 Euro
Mi. | 11.11. | 15.30-17.30 Uhr



F29

TREFFPUNKT ELTERNSCHULE

Miitterberatung und Mini-Club

SABINE BLANK

..............

F30

»

Fiir Eltern mit Babys von 0 bis 10 Monaten

Im Mittelpunkt stehen alle Themen rund um
die Entwicklung des Babys und das Elternsein.
Wir beantworten Fragen zum Stillen, zur Pflege,
Gesundheit und Erndhrung lhres Babys.

AuBerdem finden Sie Zeit und Gelegenheit,
sich mit anderen Eltern auszutauschen.

Mo. | 09.30-11 Uhr

In den Sommerferien kann der Kurs an
manchen Terminen ausfallen. Rufen Sie
uns an oder schreiben Sie eine E-Mail.

Maxi-Club mit Frithstiick

ANJA BECK / CLAUDIA NIEHUS

..............

F31

»

Fiir Eltern mit Kindern ab ca. 10 Monaten

Im Maxi-Club spielen und singen wir, frihstlcken
zusammen, machen neue Erfahrungen, entdecken
die Welt und es ist immer Raum fur Gesprache

rund ums Kind und Familie.

Die Umlage firs Frihstlick betragt 2 Euro pro Familie

Fr.| 04.09.-11.12.| 09.30-11.30 Uhr

Adventsnachmittag

HAJERA AZADZOY / BIRGITT MUNDORF /
KATJA SCHMIDT

..............

Wir laden Familien zu einem entspannten
Adventsnachmittag ein. In einer gemutlichen
Atmosphare basteln wir mit unterschiedlichen
Materialien passend zur Jahreszeit.
AnschlieBend kénnen wir den Nachmittag mit
Punsch und Keksen ausklingen lassen.

» Mi.| 16.12.| 16 -18 Uhr | 3 Euro pro Familie



ELTERN UND KINDER GEMEINSAM

Krabbelclub

CLAUDIA NIEHUS

.......

F32
F33

F34

.......

Eltern mit Kindern von 8 bis 18 Monaten

In unseren festen Gruppen entdecken Kinder gemeinsam
die Welt und erfahren sie mit allen Sinnen. Hier bekommen
sie altersgemaRe Anregungen und kdnnen ihre Bewegungs-
freude ausleben. In Ruhe kénnen alle Themen rund

ums Kind und die Familie reflektiert werden: Fragen zur
Entwicklung, zum Essen, Trinken und Schlafen, zur Kita
und vieles mehr.

» Di. | 01.09.-13.10. | 9.30-11 Uhr | 10,50 Euro
» Di.| 03.11.-08.12. | 9.30-11 Uhr | 10,50 Euro

Babyzeichensprache

DANICA SCHONFELDT

........

......

Eltern mit Kindern von 10 bis 18 Monaten

Spielerisch erlernen Eltern gemeinsam mit ihren Kindern
ausgewahlte Zeichen aus der deutschen Gebardensprache.
So kann man die Kommunikation verbessern und
Missverstandnisse vermeiden. Eltern verstehen ihre Kinder
leichter und die Kinder fuhlen sich verstanden. Zudem
macht es viel SpaB und fordert die Sprachentwicklung!

» Do. | 05.11.-10.12. | 15.30-17 Uhr | 18 Euro

~Klangstrolche”

DORLI FUNCK

........

F35
F36

F37
F38

......

Musikalischer SpaB und Bildung flir Kinder und ihre
Eltern nach einem Programm des Kulturpalasts
Hamburg (www.klangstrolche.de)

Fiir Kinder von 8 bis 12 Monaten und ihre Eltern
» Do. | 03.09.-08.10. | 9.15-10.15 Uhr | 10,50 Euro
» Do. | 05.11.-10.12. | 9.15-10.15 Uhr | 10,50 Euro

Fiir Kinder von 12 bis 18 Monaten und ihre Eltern
» Do. | 03.09.-08.10. | 10.30-11.30 Uhr | 10,50 Euro
» Do. | 05.11.-10.12. | 10.30-11.30 Uhr | 10,50 Euro


https://www.klangstrolche.de

F39

VATER IN DER ELTERNSCHULE

Hallo Vater

INGE ALBRECHT

..............

M
4

»

v

Vater erziehen ihre Kinder anders als Mutter!

Sie erfahren, wie wichtig sie flr die Erziehung ihrer
Kinder sind, und warum ein ,Vaterhirn” anders tickt als
ein ,Nicht-Vaterhirn”. Sie erhalten wertvolle Tipps zum
Umgang mit Ihren Kindern.

Di. | 24.11.| 19-21.30 Uhr | 3 Euro
Weitere Angebote flr Vater unter:
Vaeter e.V. ErzbergerstraRe 8a

22765 Hamburg
Tel.: 39 90 85 39

www.vaeter.de


https://www.vaeter.de
https://Colourbox.de

AKTIV IN DER FREIZEIT

F40 Nahwerkstatt
CHRISTINA VITTENBEK / MARGARETE VITTENBEK

Reparieren, ausbessern oder neu anfertigen,
Geschenke nédhen, Hilfe beim Umgang mit der
Nahmaschine - alles ist mdglich! Sie bestimmen
selbst das Thema.

» Do.|10.09.-15.10. | 19.30-22 Uhr | 18 Euro

F41  Kundalini-Yoga fiir Frauen
ANDREA BIERTIMPEL

Bewegung, Entspannung und Meditation sind
die Eckpunkte im Yoga. Lockerung, Kraftigung
und Entspannung des Korpers erleben und

die Einheit von Korper - Geist - Seele erfahren.

Bitte bequeme Kleidung, Wolldecke und warme
Socken mitbringen!

» Fr.[06.11.-11.12. | 19-20.30 Uhr | 18 Euro



Gesamtherstellung: MedienMélange:Kommunikation! | www.medienmelange.de | Titelfoto/Fotos: Peopleimages.com/Colourbox.de

ANMELDUNG UND KURSGEBUHREN

Gibt es Kursgebiihren?

GebUhren fur Kurse und Veranstaltungen sind im
Programm vermerkt und werden bei Kursbeginn in bar
gezahlt. Die Kosten verstehen sich pro Teilnehmer und
Kurs, mit Ausnahme der Eltern-Kind-Kurse: die gelten
fir die ganze Familie und den gesamten Kursblock.

Eine Rickzahlung bei Nichtteilnahme kann nicht erfolgen.

Wer ist von den Kursgebiihren befreit?

Empfanger von Sozialleistungen kénnen bei Vorlage
eines Bescheides von den Kosten befreit werden.

Fallen dariiber hinaus noch Kosten an?

In einigen Kursen und Treffpunkten gibt es eine Umlage
fur Material- oder Lebensmittelkosten.

Gibt es gebiihrenfreie Angebote?

Die Kurse, fir die im Programm keine Geblhren stehen,
sind gebUhrenfrei.

Wie melde ich mich an?
Personlich oder telefonisch in der Sprechstunde.

Schriftlich mit dem Anmeldeformular oder per E-Mail,
hier Anschrift und Telefonnummer nicht vergessen.

Wie erfahre ich, ob ich einen Platz
bekommen habe?
Sie werden per Mail oder telefonisch informiert.

In den Hamburger Schulferien finden keine Kurse statt!
» 19.10.26 - 30.10.26

» 21.12.26 - 01.01.27

Ausnahmen entnehmen Sie bitte dem Programm.


https://Anna Omelchenko/Colourbox.de
https://www.medienmelange.de
https://Peopleimages.com/Colourbox.de
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