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Das Biirgerhaus -

das Mehrgenerationenhaus der Stadt Ingolstadt

Das Biirgerhaus ist das Mehrgenerationen-
haus der Stadt Ingolstadt und besteht aus
dem Biirgerhaus ,,Alte Post“ und dem Biir-
gerhaus ,,Neuburger Kasten“ im Zentrum
der Stadt. Die Einrichtung hat die Aufgabe,
das biirgerschaftliche Engagement zu for-
dern und die Begegnung von Jung und Alt
zu ermoglichen.

Was bietet das Biirgerhaus?

In beiden Hausern finden Sie ein breites
Spektrum an Angeboten fiir die unterschied-
lichsten Altersgruppen — vom Kleinkind bis

Biirgerhaus ,,Alte Post*

zum Senior. Die meisten der Veranstaltun-
gen werden von biirgerschaftlich Engagier-
ten aller Generationen selbst organisiert und
sind fiir jeden offen. Das Programm umfasst
vielseitige Themenbereiche.

Was kostet das?

Die meisten Veranstaltungen im Biirgerhaus
werden von biirgerschaftlich Aktiven gelei-
tet und sind deshalb kostenlos. Bei Kursen
wird ein Beitrag erhoben. Die Eintrittspreise
der einzelnen Veranstaltungen entnehmen
Sie bitte diesem Programmheft.

Biirgerhaus ,,Neuburger Kasten*
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Muss man sich anmelden?

Sollte eine Anmeldung erforderlich sein, ist
dies bei der jeweiligen Veranstaltung ver-
merkt. Ist diese bereits belegt, konnen Sie
sich gerne auf eine Warteliste setzen lassen.
Selbst aktiv werden im Biirgerhaus?
Das Biirgerhaus bietet Beratung und Unter-
stlitzung fiir Ihr Engagement.

Weitere Infos unter
www.buergerhaus-ingolstadt.de und
buergerhaus@ingolstadt.de

¢ AP = Biirgerhaus ,,Alte Post*
Kreuzstr. 12, 85049 Ingolstadt,

Biirozeiten: Mo—-Do: 8:30 bis 12:30 & 13:30
bis 17:00 Uhr sowie Fr: 8:30 bis 13:00 Uhr
August: 8:30 bis 13:00 Uhr

Tel. (0841) 305 2800, Fax: (0841) 305 2809
Diagonal: Tel. (0841) 17205. Das diagonal
hat montags bis samstags ab 18 Uhr geoff-
net; sonntags ist das diagonal nur gedffnet,
wenn ein Konzert stattfindet.

¢ NK = Biirgerhaus ,,Neuburger Kasten*
Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt,
Biirozeiten: Mo—Do: 8:30 bis 12:30 & 13:30
bis 17:00 Uhr sowie Fr: 8:30 bis 13:00 Uhr
August: 8:30 bis 13:00 Uhr

Tel. (0841) 305 2830, Fax: (0841) 305 2839
Cafeteria im Neuburger Kasten:

Tel.: (0841) 9677599,

geoffnet von Mo. bis Do. von 10 bis 17 Uhr.

¢ Seniorenbiiro

Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt
Seniorenbiiro-Leitstelle (1.0G)
Telefon-Nr.: (0841) 305 2830

E-mail: seniorenbuero@ingolstadt.de
www.buergerhaus-ingolstadt.de

¢ Pflegestiitzpunkt Ingolstadt

Tel.: (0841) 305 2850

Mo-Di: 9:00 bis 12:00 & 14:00 bis 16:00
Uhr, Mi: geschlossen, Do: 9:00 bis 12:00 &
14:00 bis 18:00 Uhr, Fr: 9:00 bis 12:00 Uhr
¢ Freiwilligenzentrum Ingolstadt

Tel. (0841) 305 2806

Mo: 9:00 bis 12:00 & 14:00 bis 15:00 Uhr,

Di-Do: 9:00 bis 12:00 Uhr
Neuburger
Fechtgasse 6
3

2

sstr.

Eine Einrichtung der Stadt Ingolstadt

o = OHl
Biirgerhaus m

buergerhaus@ingolstadt.de
www.buergerhaus-ingolstadt.de
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Neues im Biirgerhaus

Die Website des Freiwilligenzentrum ist
seit Mai online. Es gibt immer wieder
Neues zu entdecken.

Schauen Sie vorbei unter
www.freiwilligenzentrum-ingolstadt.de

Die Website bietet einen Engagementfinder
mit zahlreichen aktuellen Angeboten von

Organisationen und Vereinen, die nach Frei-

willigen suchen. Wer sich tiber Schulungen

und Veranstaltungen fiir Vereine und Enga-
gierte, sowie interessante Projekte im Be-

-

reich Ehrenamt informieren moéchte, wird
ebenfalls fiindig. Darliber hinaus gibt es
Antworten auf praktische Fragen zur Aus-
tibung eines Ehrenamts oder dem Gewin-
nen von Freiwilligen. Das Team des Freiwil-
ligenzentrums freut sich tiber Feedback.

Die Bayerische Ehrenamtskarte -
jetzt im Freiwilligenzentrum im
Biirgerhaus Alte Post

Die Bayerische Ehrenamtskarte, die bisher
im Hauptamt der Stadt Ingolstadt verortet
war, ist seit 1. Mai im Freiwilligenzentrum
im Biirgerhaus Alte Post angesiedelt. Das

v.l.n.r. Elisabeth Weiland (Freiwilligen Agentur), Annika Hilton-Ganter (Biirgerhaus), Petra

Graupner (Freiwilligen Agentur), Franziska Striegl (Biirgerhaus)
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Freiwilligenzentrum freut sich mit Franziska
Striegl im Team nun den gesamten Bereich
des Biirgerschaftlichen Engagements der
Stadt Ingolstadt abdecken zu kénnen. Von
der Engagementberatung, tiber die Betreu-
ung Ehrenamtlicher bei Projekten, der
Beratung von Unternehmen bei Freiwilligen-
tagen, der Entwicklung von Weiterbildungs-
angeboten fiir engagierte Biirgerinnen und
Biirger bis hin zu Anerkennung und Wert-
schdtzung im Freiwilligenzentrum findet
man die richtige Ansprechpartnerin:

Annika Hilton-Ganter (Biirgerhaus):
Kooperationen, Offentlichkeitsarbeit,
Weiterbildung, Projektentwicklung

E-Mail: freiwilligenzentrum@ingolstadt.de,
Tel. 305 2806

Franziska Striegl (Biirgerhaus):
Anerkennung, Ehrenamtskarte,
Dein Engagement ist IN:

E-Mail: ehrenamtskarte@ingolstadt.de, Tel.
305 2807

Elisabeth Weiland (Freiwilligen Agentur
Ingolstadt e.V.):

Engagementberatung, Gewinnung von
Freiwilligen, Corporate Volunteering:
E-Mail: elisabeth.weiland@ehrenamt-in.de,
Tel. 951 6755

Weitere Informationen zum Freiwilligenzen-
trum und zur Bayerischen Ehrenamtskarte
auf www.freiwilligenzentrum-ingolstadt.de
oder im Freiwilligenzentrum vor Ort im Biir-
gerhaus Alte Post, Kreuzstr. 12, Ingolstadt.

Neue Selbsthilfegruppe
»Depression-Einsamkeit-Angste*

im Biirgerhaus

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

Die Treffen der neu gegriindeten Selbsthil-
fegruppe finden an jedem dritten Montag
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im Monat von 19:30 bis 21:00 Uhrim Raum
B1 im Biirgerhaus ,,Alte Post“ in der Kreuz-
straBBe 12 statt. Neue Interessentinnen und
Interessenten sind herzlich willkommen
und koénnen sich unter Telefonnummer
(0841) 305 2803 oder buergerhaus@ingol-
stadt.de anmelden.

Neustart der
Eltern-Kind-Spielgruppen

Seit vielen Jahren bietet das Biirgerhaus
Eltern mit Kindern im Alter von sechs
Monaten bis drei Jahren die Moglichkeit, an
Eltern-Kind-Spielgruppen teilzunehmen.
Diese von einer pddagogischen Fachkraft
angeleiteten Gruppen, in denen die Kinder
erste soziale Kontakte zu Gleichaltrigen
kniipfen und die Eltern Erfahrungen austau-
schen konnen, erfreuen sich stets groBer
Beliebtheit und werden ab Oktober wieder
neu starten. Anmeldungen fiir alle Eltern-
Kind-Spielgruppen nimmt das Biirgerhaus
unter der Telefonnummer (0841) 305 2803
oder buergerhaus@ingolstadt.de entgegen.

Vortrag im Rahmen der Woche des biir-
gerschaftlichen Engagements

Am 13. Sept. 2022 behandelt Referent Udo
Nagels in einem Vortrag das Thema ,,Stress-
und Burnout: Bewdltigung, Reduzierung
und Pravention durch verbessertes Selbst-

und Belastungsmanagement“. Neben den
Grundlagen von Stressgeschehen zeigt er
auch Maglichkeiten einer kurzfristigen und
nachhaltigen Stressbewdltigung auf. Dabei
setzt er einen Schwerpunkt auf die Befdhi-
gung zur Selbstanalyse und die Verbesse-
rung der eigenen Methodenkompetenz. Der
Vortrag findet im Raum 24 des Neuburger
Kastens (Fechtgasse 6) von 17:30 bis 19:00
Uhr statt. Die Veranstaltung ist kostenfrei,
eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Workshop ,,Do it yourself: Nachhaltige
Haushalts- und Drogerieprodukte*
am 17.9.2022 (15:30 bis 18:30 Uhr,
Garten oder Cafeteria im Biirgerhaus
Neuburger Kasten)

Zahlreiche Produkte, die wir tédglich zu-
hause verwenden, lassen sich schnell, ein-
fach und preisgiinstig selbst herstellen.
Zugleich sind sie umweltvertraglicher und
nachhaltig. Wer diese Vorteile nutzen will,
ist bei dem kostenlosen Workshop genau
richtig. Abfiillbehalter fiir Waschmittel, Deo
und Co. sollten bitte mitgebracht werden —
so lassen sich auch Schraubgldser und
mehr gleich wieder upcyclen. Durchgefiihrt
wird das Angebot unter Anleitung des
Teams der , AuffiillBar* Neuburg und Zero
Waste. Eine Anmeldung ist nicht erforder-
lich.
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Neben dem Beratungsangebot des Biirger-
hauses iiber das Seniorenbiiro werden viel-
faltige Beratungsleistungen {iber hier tatige
Vereine und Initiativgruppen angeboten.
Zu beachten sind der Verein TuSch, die Ren-
tenberatung, die Existenzgriinderberatung
der Aktivsenioren Bayern sowie zahlreiche
Selbsthilfegruppen. Beratung wird geleistet
in persénlichen Krisen, beim Ubergang
in eine neue Lebensphase, in Fragen der
Partnerschaft oder bei der Konfliktlosung.
Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des
Biirgerhauses leisten dariiber hinaus Bera-
tungin allen Fragen des Biirgerschaftlichen
Engagements.

Seniorenbiiro
(http://www.ingolstadt.de/buergerhaus,
seniorenbuero@ingolstadt.de)

e Zentrale Anlaufstelle fiir alle
Fragen rund ums Alter werden:
(NK)

Das Seniorenbiiro des Biirgerhauses ist
eine Anlaufstelle fiir dltere Menschen
und ihre Angehdorigen, die das gesell-
schaftliche, soziale und kulturelle
Leben aktiv mitgestalten wollen. Darii-
ber hinaus berat und unterstiitzt das Se-
niorenbiiro dabei, ein weitestgehend
selbststandiges und selbstbestimmtes
Leben zu fiihren. Auf die individuellen

Wiinsche und Bediirfnisse wird im per-
sonlichen Kontakt groBen Wert gelegt.
Das Seniorenbiiro hat neben seiner be-
ratenden und praventiven Tatigkeit auch
eine Lotsenfunktion. Dies bedeutet, die
Sozialpadagoginnen vermitteln bei Be-
darfan andere Fachstellen innerhalb In-
golstadts weiter. Soziales Engagement
und Gemeinschaft ist auch fir dltere
Menschen sehr wichtig. Der Bereich Biir-
gerschaftliches Engagement gehort
auch zum Aufgabengebiet des Senioren-
biiros. Das Seniorenbiiro ist Montag bis
Donnerstag von 8:30-12:30 und 13:30—
17 Uhr sowie Freitag von 9—13 Uhr ge-
offnet und unter der zentralen Telefon-
nummer 0841/305 2830 zu erreichen.
Beratungen nach Terminvereinbarung.

Deutsche Rentenversicherung
Bayern Siid
e Sprechtag:
(AP) jede Woche, Mittwoch von
9 bis 16 Uhr
Die Terminvergabe erfolgt ausschlief3-
lich iber unser kostenfreies Service-
Telefon unter 0800-1000-480-15 von
Mo.-Do., 7:30 bis 16 & Fr. 7:30 bis 12
Uhr. Anmeldung: DRV Bayern Siid Hot-
line 0800 6789 100 oder www.drv-bay-
ernsued.de

Biirgerhaus Programm e August-Oktober | Seite 9
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Freiwilligenzentrum
e Engagementberatung und

Vernetzung
(AP) Mo. 9 bis 12 Uhr, 14 bis 15 Uhr,
Di.-Do. 9 bis 12 Uhr,
sowie nach Vereinbarung.
Von der Engagementberatung, iiber die
Betreuung Ehrenamtlicher bei Projek-
ten, der Beratung von Unternehmen bei
Freiwilligentagen, der Entwicklung von
Weiterbildungsangeboten fiir enga-
gierte Biirgerinnen und Biirger bis hin
zu Anerkennung und Wertschdtzung: im
Freiwilligenzentrum findet man die rich-
tige Ansprechpartnerin. Weitere Infor-
mationen unter www.freiwilligenzen-
trum-ingolstadt.de

Angebot des
Freiwilligenzentrums fiir
Vereine und gemeinniitzige
Organisationen
e Netzwerktreffen biirgerschaftli-
ches Engagement (online)
Anmeldung; mit Nennung lhres Vereins/
Tragers erbeten an Tel. 0841 305 2806,
freiwilligenzentrum@ingolstadt.de
Das Freiwilligenzentrum Ingolstadt
mochte an diesem Tag alle einladen, die
im Bereich biirgerschaftliches Engage-
ment tatig oder ehrenamtlich engagiert

sind — sei es bei gemeinniitzigen Ein-
richtungen, Vereinen, Trdgern, Gemein-
den, religiosen Gemeinschaften oderin
Kommunen. Die Veranstaltung bietet
die Maglichkeit sich bereichsiibergrei-
fend kennenzulernen und tiber aktuelle
Herausforderungen und Moglichkeiten
der Zusammenarbeit auszutauschen.
Auflerdem gibt es die Gelegenheit das
Freiwilligenzentrum der Stadt Ingolstadt
ndher kennen zu lernen. ,,Was bietet
das Freiwilligenzentrum? Wie kann es
unterstiitzen?“ Damit viele teilnehmen
konnen, planen wir die Veranstaltung
im Online-Format. Das Treffen ist als
Auftakt und Kennenlernen gedacht, wei-
tere Treffen fiir alle Interessierten sind
geplant.

Gewaltfreie Kommunikation
(http§_: //www.kommunikation-hacker.de/)
e Ubungsgruppe:

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

Sie kennen die Grundlagen der Gewalt-
freien Kommunikation und die Idee be-
geistert Sie? Gleichzeitig machen Sie
die Erfahrung, dass es noch schwierig
ist, diese im Alltag zu leben? Die Pfade
gewohnter Verhaltensmuster zu verlas-
sen ist nicht einfach. Die Gruppe bietet

Seite 10 | Biirgerhaus Programm e August—Oktober



Ihnen die Moglichkeit, im Kreise Gleich- ria-help-ev@outlook.de N

gesinnter zu tiben. Ndhere Informatio- Termine: ,9.)

nen zu den Terminen erhalten Sie unter 09.08.2022, 23.08.2022, S

www.kommunikation-hacker.de 06.09.2022, 20.09.2022, 'ﬁ

04.10.2022 und 18.10.2022 (@)

Maria Help (5]
(www.maria-help-ev.de, maria-help-ev@ Miinchner Informationszen-

outlook.de) trum fiir Manner oJ

e Hilfestellung fiir Drogenabhdngige: = (www.maennerzentrum.de) S)

(NK) alle zwei Wochen, Dienstag e Fachstelle fiir Tdterarbeit: ~

von 18 bis 20 Uhr (AP) jede Woche, Freitag von S

Anmeldung: (0176) 84952810 oder ma- 12 bis 18 Uhr )

E

Y

(a'a]

Zur Unterstiitzung unserer sozialen Arbeit suchen wir in allen
Bereichen ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

Auferdem freuen wir uns, wenn Sie unseren Verein durch
Mitgliedschaft und Spenden unterstiitzen.

Sozialdienst katholischer Frauen e.V. Ingolstadt & ?/

Schrannenstrafie 1 a

85049 Ingolstadt '/' &
Tel. 0841 93755-0
info@skf-ingolstadt.de S k F

www.skf-ingolstadt.de

Volksbank Raiffeisenbank Bayern Mitte eG
IBAN DE68 7216 0818 0004 4555 09 BIC GENODEF1INP
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Pflegestutzpunkt

~ A\ Ingolstadt
' I Pflegeberatung
~ und -koordination

Pflegestiitzpunkt Ingolstadt
(www.pflegestuetzpunkt-ingolstadt.de/
pflegestuetzpunkt@ingolstadt.de)

® Beratung zum letzten Lebens-
abschnitt:
(NK) jeden ersten Donnerstag
im Monat von 9 bis 12 Uhr
Beratung pflegender Angehdriger
zum Thema Demenz:
(NK) jede Woche, Dienstag von
9 bis 12 Uhr
Zusatzliches Beratungsangebot des
Pflegestiitzpunktes Ingolstadt durch
die Fachstelle fiir pflegende Angehorige
zum Thema Demenz
Beratungsangebot der EUTB:
(NK)
08.08.2022, 10 Uhr
25.08.2022, 14 Uhr
05.09.2022, 10 Uhr
29.09.2022, 14 Uhr
10.10.2022, 10 Uhr
27.10.2022, 14 Uhr
Die EUTB berdt unter anderem zu den

Themen Schwerbehinderung, Reha-
Leistungen, Hilfsmittel, Friihforderung,
Freizeitgestaltung und Rente.

® Beratungsangebot des Bezirks
Oberbayern: Eingliederungshilfe
und Hilfe zur Pflege:
(NK) jede Woche, Freitag von
10 bis 12 Uhr
Die Beratung durch den Bezirk Oberbay-
ern findet als zusatzliches Beratungs-
angebot des Pflegestiitzpunkts Ingol-
stadt statt.

Regionalgruppe Mediation

* Biirgersprechstunde:
(AP) jeden zweiten Mittwoch im
Monat von 18:30 bis 19:30 Uhr
Terminvereinbarung!
Die Regionalgruppe ist ein Zusammen-
schluss von Mediatoren aus Ingolstadt
und der Region 10 und bietet eine kos-
tenlose Biirgersprechstunde an. Dabei
kénnen sich Menschen beraten lassen,
wenn sie einen Konflikt in der Familie,
unter Kollegen oder in der Nachbar-
schaft haben.
Die Mitglieder haben eine Ausbildung
nach den gesetzlichen Anforderungen
absolviert.

Seite 12 | Biirgerhaus Programm e August—Oktober



] (AP) jede Woche, Montag von
“ 9 bis 11 Uhr und jede Woche,
e Donnerstag von 18 bis 20 Uhr
TuSch Trennung und Scheidung * Vortrige des Vereins Tusch:
(http://www.tusch-ingolstadt.de, (AP) 18.10.2022 19-21
info@tusch-ingolstadt.de)
o Treff:

(AP) jeden zweiten und vierten
Dienstag im Monat von
20 bis 22 Uhr

Frauen, die vor, in oder nach einer Tren-
nungs- bzw. Scheidungssituation ste-

hen, finden beim Treff den Raum zum

Kennenlernen, zum Informationsaus-

tausch, zum Erzdhlen und Zuhoren. Die
Gruppe wird von einer Mitarbeiterin des
TuSch-Teams begleitet.

e Informationen zu juristischen
Fragen:

(AP) jeden zweiten und vierten Di.
im Monat von 17:30 bis 20 Uhr,
Anmeldung: erforderlich

e Psychosoziale Beratung:

(AP) Ab 15.09.2022 jede Woche,
Donnerstag von 18 bis 20 Uhr
Anmeldung: (0841) 305-2808

e Telefondienst unter 305-2808,
Terminvereinbarungen fiir
juristische und steuerliche
Informationen sowie psychoso-
Ziale Beratung:

Q WEISSER RING

Wir helfen Kriminalitatsopfern.

Wei3er Ring
e Gruppentreffen:
(NK) alle 4 Wochen, Donnerstag
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Der Weif3e Ring ist ein gemeinniitziger

Verein zur Unterstiitzung von Krimina-

litatsopfern und zur Verhiitung von
Straftaten. Er ist eine eigenstdandige
Hilfsorganisation fiir Kriminalitatsopfer
und ihre Familien.

Termine: 18.08., 15.09., 13.10.2022

Anmeldungen:
Alte Post (AP) (0841) 305 2800
Neuburger Kasten (NK) (0841) 305 2830

Tel. 112

Die Notrufnummer von Feuerwehr
und Rettungsdienst

Biirgerhaus Programm e August—Oktober | Seite 13
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Das Biirgerhaus ist ein beliebter Treffpunkt
fiir Familien. In beiden Hausern finden ganz-
jahrig zahlreiche Angebote statt, die sich an
den verschiedenen Lebensphasen von Eltern
und Kindern ausrichten und familidre Bediirf-
nisse und Wiinsche beriicksichtigen. Durch
die bedarfsbezogene und alltagspraktische
Ausrichtung des Programms leistet das Biir-
gerhaus einen Beitrag zur weiteren Verbes-
serung der sozialen Infrastruktur fiir Fami-
lien der Stadt Ingolstadt.

Deutsches Kinderhilfswerk
(http://www.dkhw.de)
e Kontakt- und Informationsstelle:
(AP) jede Woche Mo. bis Do.,
8:30 bis 12:30 & 13:30 bis 17 Uhr
sowie Fr., 8:30 bis 13 Uhr
Hier haben Sie Gelegenheit, das Deut-
sche Kinderhilfswerk kennenzulernen,
Infomaterial zu erhalten oder das Kin-
derhilfswerk mit einer Spende oder Mit-
gliedschaft zu férdern.

Musikmaduse
® Musizieren von Anfang an:
(AP) jede Woche, Mittwoch von
9 bis 9:30 & 10 bis 10:30 Uhr
Alle Kinder sind musikalisch. Sie haben
die angeborene Fdhigkeit zum Singen
und zur rhythmischen Bewegung. Die

Musikmduse-Kurse laden Kinder ab
sechs Monaten bis zum Vorschulalter
und deren Eltern zum gemeinsamen
Musizieren ein. Durch Singen, Musizie-
ren, Bewegen und Musikh6ren kdnnen
die Kinder ein Gefiihl fiir die Schonheit
und Wirkung von Musik entwickeln und
erfahren, wie viel Freude Musik machen
kann. Die neuen Kurse starten unter
Einhaltung der aktuell geltenden Hygie-
neregeln ab dem 28. September. Eine
Anmeldung ist bei der Kursleiterin
Astrid Nazarewski unter der Telefon-
nummer 0176-53655539 moglich.

Eltern-Kind-Spielgruppen
e Spielgruppe Ukrainisch:
(AP) jede Woche, Montag und
Donnerstag, 13:30 bis 16:30 Uhr

Eltern-Kind-Spielgruppen

mit Anleitung
Das Biirgerhaus bietet Spielgruppen mit
fachlicher Begleitung durch eine pdda-
gogische Fachkraft an. Gemeinsam mit
den teilnehmenden Miittern und Vétern
wird hier das Programm der einzelnen
Stunden gestaltet. Dabei wird auf
verschiedene Wiinsche eingegangen.
Durch Fingerspiele, Lieder und Bewe-
gungsangebote werden die kogntive,

Biirgerhaus Programm e August—Oktober | Seite 15
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physische und soziale Entwicklung der
Kinder gezielt unterstiitzt und gefordert.
Der Ablauf folgt wiederkehrenden Mus-
tern und Inhalten, um den Kindern ein
Gefiihl der Sicherheit und Orientierung
zu ermoglichen. Eltern haben die Gele-
genheit, Kontakte zu anderen Eltern zu
kniipfen. Die Fachkraft steht beratend
zur Seite. Kosten: 85 Euro von Oktober
bis Ende Februar, Anmeldung: erforder-
lich unter Tel.: 0841-305 2803
Zwergerltreff Montagvormittag I:
(AP) jede Woche, Montag von
8:30 bis 10 Uhr

Zwergerltreff Montagvormittag Il:
(AP) jede Woche, Montag von

Wie gehe ich mit Fake News um? Was
bedeutet eigentlich Urheberrecht und
wie kann ich meine Daten schiitzen?
Der ,,Sicher ins Netz—Kurs“ des Kinder-
portals kidnetting.de der Stadt Ingol-
stadt unterstiitzt die Digital Natives,
online die richtigen Informationen zu
finden, Risiken zu erkennen und das
eigene Surfverhalten zu hinterfragen.
Flir die 4-tdgigen Ferienkurse (Sommer-
ferienkurs: 29.08.-01.09.2022, 09 bis
12 Uhr) kénnen sich Kinder zwischen
10 und 14 Jahren anmelden. Kosten:
25,00 €, Anmeldung: kidnetting@ingol-
stadt.de

Lernspiel-Treff
fiir Grundschulkinder
e ,.Lernlowen*“-Treff:

10:30 bis 12 Uhr
e Zwergerltreff Dienstagvormittag I:

(AP) jede Woche, Dienstag von
08:30 bis 10 Uhr

Zwergerltreff Dienstagvormittag Il:
(AP) jede Woche, Dienstag von
10:30 bis 12 Uhr

Zwergerltreff Donnerstagvormittag I:
(AP) jede Woche, Donnerstag von
08:30 bis 10 Uhr

(NK) j. Woche, Fr.: 15 bis 16:30 Uhr
Beim kostenlosen ,,Lernlowen“-Treff un-
terstiitzen u.a. ehrenamtliche Lehr-
krafte wochentlich Grundschulkinder
beim Aufarbeiten und Einiiben des
Schulstoffs. In lockerer Atmosphare
konnen die wichtigsten Facher behan-
delt werden. Hierfiir bietet das Biirger-

kidnetting.de haus viele verschiedene Materialien an.
(http://www.kidnetting.de, kidnetting@in- Die Teilnahme am Treff wird belohnt:
golstadt.de) Fiir jeden fiinften Besuch gibt es einen

e Sicher ins Netz: (AP)

Gutschein fiir ein kindgerechtes Ange-
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bot des Biirgerhauses zur Auswahl.
Wédhrend der Lerneinheiten kénnen El-
tern die Cafeteria besuchen. Anmel-
dung: 305 2805; mgh@ingolstadt.de

Kreativ- und Kunstwerkstatt

Hier darf geklebt, geknetet, getopfert,
gefddelt, gehdmmert oder gefaltet wer-
den. Unsere Kursleiterinnen haben je-
des Mal aufs Neue tolle Ideen, um die
kindliche Neugier und Kreativitat zu for-
dern und zu férdern. So bietet die Krea-
tivwerkstatt einen Raum zum Auspro-
bieren und Anfertigen toller, kreativer
Dinge.

Papier
schopfen:

(AP) 30.09.2022,
15:30 bis 17 Uhr
07.10.2022, 15:30 bis 17 Uhr

Papier selber schopfen macht Spaf3 und
ist ein schones Erlebnis. Es ist sehr um-
weltfreundlich, weil keine chemischen
Zusatzstoffe hinzugefiigt werden miis-
sen. GruB- oder Tischkarten, Lesezei-
chen oder Briefpapier — Papier selber
schopfen ist ein Erlebnis fiir Grof3 und
Klein und eine zauberhafte Méglichkeit,
sich selbst oder seinen Freunden oder
Bekannten ein nachhaltiges Geschenk
zu machen. Friichtetees farben das

Papier, Bliitenblatter verleihen ihm auf
umweltfreundliche Weise eine einzigar-
tige Struktur.

Anmeldung: erforderlich unter Tel.:
(0841) 305 2803 oder buergerhaus@in-
golstadt.de, Kosten: 15 Euro fiir zwei
aufeinander aufbauende Kurseinheiten

Schanzer Puppenspieler
(http://www.schanzer-puppenspieler.de,
schanzer.puppenspieler@googlemail.com)

Dieses Jahr wird es kalt und aufregend
hinter der Bithne. Die kleine ,,Paula“
sucht Antworten auf die heutigen Um-
weltauswirkungen und wiinscht sich
nichts sehnlicher, als den Schnee zu-
riick zu bringen. Mit ihrem Kuscheltier
»Robbie“ erlebt sie einige Abenteuer
am Nordpol., Kosten: Der Eintritt be-
tragt 4 Euro fiir Erwachsene und 3 Euro
fiir Kinder. Anmeldung: Tel. 0841-305
2830 (Mo.-Do., 9 bis 17 Uhr, Fr., 9 bis
12 Uhr), der Kartenverkauf an den Ver-
anstaltungstagen beginnt 20 Minuten
vor Beginn der Vorstellung.

Premiere -

Wo sind Flocki und Frosti?:

(NK) 08.10.2022, 14 und 16 Uhr
Wo sind Flocki und Frosti?:

(NK) 09.10.2022, 14 und 16 Uhr,
23.10.2022, 14 und 16 Uhr
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Das Biirgerhaus ermoglicht vielfdltige Be-

gegnungen unterschiedlicher Kulturen und

bezieht Menschen verschiedener Herkunfts-
lander und Hintergriinde in die Programm-

gestaltung ein. Es fordert den personlichen
Kontakt und den Meinungsaustausch sowie
eine Kultur der gegenseitigen Anerkennung

und Wertschdtzung. Dabei werden kultu-
relle Unterschiede als Chance und Berei-

cherung betrachtet. Dariiber hinaus besteht
Im Biirgerhaus Gelegenheit, sich mit einer

Vielzahl von aktuellen sozialen und gesell-
schaftlichen Themen auseinander zu set-

zen. Hierbei kénnen Menschen neue Ideen

umsetzen und an Entwicklungen mitwirken.

Die Einrichtung ist Treffpunkt zahlreicher

Initiativgruppen in diesem Themenschwer-

punkt. Besonderes Augenmerk wird aktuell
dem Thema ,,Nachhaltigkeit” gewidmet.

Afrikaverein
(http://www.afrikavereiningolstadt.de,
info@afrikavereiningolstadt.de)
e Treffen:
(AP) jeden letzten Sonntag im
Monat von 14 bis 18 Uhr

Der Verein zur Forderung der Integra-

tion von Afrikanern macht es sich zur

Aufgabe, Offentlichkeits- und Aufkla-

rungsarbeit tiber Afrika zu leisten, die

Integration der in Deutschland leben-

den Afrikaner zu férdern, Kooperatio-
nen mit Vereinen, Organisationen und
Institutionen einzugehen und den Dia-
log zwischen Afrikanern und Deutschen
voranzutreiben. Interessierte sind herz-
lich willkommen.

Albanisch-Deutscher Verein
(zekajhaki6é73@gmail.com)
® Tanzgruppe:
(NK) jede Woche, Freitag von
18 bis 19:30 Uhr
e Treffen,,Jung und Alt*:
(NK) jeden zweiten Sonntag im
Monat von 11 bis 16 Uhr

Albert-Schweitzer-Stiftung
(ag-ingolstadt@albert-schweitzer-
stiftung.de)
e Aktionsgruppe:
(AP) jeden letzten Mittwoch im
Monat von 18:30 bis 20:30 Uhr
Ehrfurcht vor dem Leben war die hand-
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lungsleitende Maxime Albert Schweit-
zers, der sich auch die Stiftung verpflich-
tet. Um den daraus entstehenden Hand-
lungsauftrag umzusetzen, konzentriert
sich diese auf die Nutzung von Tieren
und Tierprodukten als Nahrungsmittel.
Sie fordert die vegane Erndhrungsweise.
Dabei werden Zwischenschritte wie die
Reduktion des Fleischkonsums und die
vegetarische Erndhrung als wichtig er-
achtet. Da ein Ende der Nutzung von Tie-
ren als Nahrungsquelle derzeit nicht ab-
sehbar ist, wirkt die Stiftung auf eine
weniger qualvolle Ziichtung, Haltung
und Totung der Tiere hin.

nen Landern, um sich kennenzulernen,
auszutauschen und Bekanntschaften zu
schlieflen. Hier sind die Frauen ,unter
sich“ und kénnen ganz offen iiber Pro-
bleme sprechen oder einfach nur Ein-
blicke in unterschiedliche Kulturkreise
gewinnen. Die Treffen finden in der Re-
gel jeden dritten Donnerstag im Monat
im Biirgerhaus Neuburger Kasten statt.
Es werden auch immer wieder verschie-
denste Aktionen geplant, wie zum
Beispiel der Besuch von Museen, eine
Stadtfiihrung oder ein Picknick.
Aktuelle Informationen unter
www.ingolstadt.de.

Centro Espaiiol de
Ingolstadt/Spanisch dt.
Kulturverein
(http://www.centroespanoldeingolstadt.d
e/, centroespanolingolstadt@gmail.com)
e Treffen:
(NK) jede Woche, Freitag von
16:30 bis 19:30 Uhr
Zweck des Vereins, Centro Espafiol de
Ingolstadt, ist die Unterstiitzung spani-
scher Neubiirger bei der sozialen Inte-
gration in der Stadt, das Fordern der
spanischen und deutschen Kulturen so-
wie das Bilden von Briicken zwischen
den beiden. Zu diesem Zweck organi-

Café Luna
(http://www.ingolstadt.de/gleichstel-
lungsstelle, gleichstellungsstelle@ingol-
stadt.de)
e Gruppentreffen:

(NK) jeden dritten Donnerstag im

Monat von 14 bis 16 Uhr

Es treffen sich Frauen aus verschiede-
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siert die Gruppe eine breite Palette von

Aktivitaten, um das vielfaltige Spek-

trum der Mitglieder abzudecken. Mehr

Informationen unter, Facebook und Ins-

tagram: @centroespanoldeingolstadt/

centroespanolingolstadt@gmail.com
¢ Desayunos en espaiiol -

Spanisches Friihstiick:

(NK) jeden ersten Donnerstag im

Monat von 10 bis 11:30 Uhr

e Sprachkurs: Katalanisch fiir Kinder:

(NK) alle zwei Wochen, Donners-
tag von 16:30 bis 17:30 Uhr
Termine: 11.08., 25.08., 08.09.,
22.09., 06.10., 20.10.2022

English Conversation
in a relaxed atmosphere for
private use
(englishconversation@web.de)
* Kurs:
(AP) jede Woche, Montag von
17:30 bis 18:30 Uhr, Anmeldung:
englishconversation@web.de

Deutsch-Russischer
Bildungs- und Kulturverein
e Themenorientierter Stammtisch:
(NK) jeden ersten Donnerstag im
Monat von 18 bis 21 Uhr
® Russisch als Fremdsprache
fiir Kinder:
(AP) jede Woche, Samstag von
8:30 bis 14 Uhr
e Einfiihrung in die Welt Russlands
fiir Kinder:
(NK) jede Woche, Samstag von
8:30 bis 13:30 Uhr
Informationen: 17.09.2022,
8:30 bis 13:30 Uhr: Fillt aus!

Ingolstadt-Eichstdatt

Greenpeace
* Gruppentreffen:
(AP) alle zwei Wochen, Dienstag
von 20 bis 22 Uhr

Greenpeace ist eine internationale Um-
weltorganisation, die mit direkten ge-

waltfreien Aktionen fiir den Schutz der
natiirlichen Lebensgrundlagen von

Mensch und Natur sowie fiir die Gerech-

tigkeit fiir alle Lebewesen kampft.
Termine: 02.08.2022, 16.08.2022,
30.08.2022, 13.09.2022, 27.09.2022,
11.10., 25.10.2022

Anmeldungen:
Alte Post (AP) (0841) 305 2800

Neuburger Kasten (NK) (0841) 305 2830
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Minnergesprachskreis
(maennergespraechsgruppe.ingolstadt@
web.de)
o Treffen:
(AP) jeden ersten Montag im
Monat von 18:30 bis 20 Uhr und
jeden dritten Montag im Monat
von 18:30 bis 20 Uhr
Offener Mannergesprdchskreis im Al-
tersbereich von 50 bis 70 Jahren. Durch
Gedankenaustausch werden Gemein-
samkeiten gefunden. Gesprdche zu pri-
vaten Lebenslagen, gemeinsame Inte-
ressen, Freundschaftsfindung, gemein-
same Aktivitdten.
Anmeldung: maennergespraechs-
gruppe.ingolstadt@web.de
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Kroatische Kulturgemeinschaft
(www.hkz-croatia-ingolstadt.de, hkz.ingol-
stadt@gmail.com)
e Arbeitskreis und Frauentreff:
(AP) jede Woche, Montag von
19 bis 22 Uhr und jede Woche,
Mittwoch von 10 bis 12 Uhr
Die Kroatische Kulturgemeinschaft un-
terstiitzt und fordert die Integration
kroatischer Migrantinnen und Migran-
ten und deren Familien in Ingolstadt.

Mehrgenerationen-Projekte
(mgh@ingolstadt.de)
e Pflanzen-Tauschregal:

Im Arbeitskreis werden verschiedene
soziale und kulturelle Angebote vorge-
stellt und geplant, die das Leben und
Férdern kroatischer Kultur und Tradition
zum Ziel haben. Interessierte werden
herzlich willkommen geheiflen.
Weitere Informationen erhalten Sie bei
Facebook unter ,HKZ Croatia Ingol-
stadt”.

(NK) jede Woche, Montag bis
Donnerstag 8:30 bis 17 Uhr sowie
Freitag von 09 bis 13 Uhr

Alles griint und bliiht—nach langem War-
ten hat endlich der Sommer Einzug ge-
halten. Nun zeigt sich auch oft, was zu
viel ist in unseren Gdrten-so braucht
manche Blume vielleicht eine Verjiin-
gung, wahrend andere neu kombiniert
werden sollen. Ableger werden hier und
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da entdeckt und Samlinge werden in
Zaum gehalten, um allzu ausufernden
Wildwuchs begrenzen zu konnen. Stau-
den, Samen und mehr, die im eigenen
Zuhause nicht mehr gebraucht werden,
konnen ab sofort im Pflanzentauschre-
gal des Biirgerhauses einen neuen
Platz finden. Das Regal kront ab sofort
bis zum Herbst den Innenhof des Neu-
burger Kastens (Fechtgasse 6) und ist
wihrend der Offnungszeiten des Biir-
gerhauses fiir jede*n Interessierte*n
zugdnglich. Mitgebrachte Gewadchse
werden bitte mit Beschriftung hinter-
legt und kdnnen kostenlos gegen den
vorrdtigen Pflanzenbestand einge-

macht es sich zur Aufgabe, die Integra-
tion nigerianischer Migrantinnen und
Migranten in Ingolstadt zu unterstiitzen.
In der Vereins- und Vorstandesitzung
werden soziale und kulturelle Angebote
besprochen und geplant.

Interessierte sind herzlich willkommen!

Patenprojekte an Schulen
e Auftakt-Veranstaltung Sprach-

und Lesepaten neues Schuljahr:
(NK) 28.09.2022, 14 Uhr

ﬁ_:%ﬁr:psfﬂte ® Café

Ingolstadt

Gesellschaft

ReparaturCafé
(http://www.transition-town-ingolstadt.org)
* Offener Reparatur-Treff:

tauscht werden, sodass ein nachhalti-
ges und ressourcenschonendes Kon-
sumverhalten geférdert wird und im

heimischen Refugium eine berei-
chernde Vielfalt entstehen kann. Ganz
nebenher wird auch noch der Geldbeu-
tel geschont. Fragen kdnnen gerne an
mgh@ingolstadt.de gerichtet oder un-
ter 0841/3052805 beantwortet werden.

Nigerianischer-iIgbo-Verein-In.

e Vereins- und Vorstindesitzung:
(NK) jeden letzten Sonntag

im Monat von 14:30 bis 17 Uhr

Der Nigerianische-lgbo-Verein-In. e.V.

(NK) jeden ersten Samstag im
Monat von 15 bis 18 Uhr

Die Gruppe "ReparaturCafé" ist eine Ini-
tiative, die dem Trend der Wegwerfge-
sellschaft entgegenwirken mochte, mit
dem Ziel kaputte Altagsgegenstande zu
reparieren statt sie wegwerfen zu miis-
sen. Mitmachen kann jeder und jede In-
golstdadter/in mit handwerklichem Ge-
schick. Regelmafig am ersten Samstag
im Monat gibt es ein Treffen der findi-
gen Bastler, bei dem jeder mit seinem
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kaputten Gerdt kommen kann. Gemein- e Muttersprachlicher Unterricht

sam wird getiiftelt und versucht dieses (Rumdinisch):
wieder zu Leben zu erwecken. (AP) jede Woche, Mittwoch von
17 bis 18:30 Uhr

Bei den Treffen handelt es sich um ein
Bildungsprojekt des Vereins ,,Rumani-
scher Freundeskreis“, einem Ruma-
nischkurs fiir in Ingolstadt ansdssige
Kinder im Alter von 4-12 Jahren, die ih-
rer Muttersprache bleiben treu bleiben
mochten. Der Unterricht findet wochent-
lich jeden Mittwoch von 17 bis 18:30
Uhr (aufer in den Schulferien) in der
Biirgerhaus-Zentrale in Ingolstadt,
Raum As statt. Der Kurs ist fiir 14 Schii-
ler geplant. Der vorgeschlagene Zweck
besteht darin, die rumdnische Sprache
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Rumiinischer
Freundeskreis

Rumanischer Freundeskreis
(www.rf-ingolstadt.de,
info@rf-ingolstadt.de)

e Kindertreff:

(AP) jede Woche, Sonntag von

13 bis 17 Uhr

Der Rumanische Freundeskreis Ingol-
stadt e.V. veranstaltet jeden ersten
Montag im Monat ein offenes Treffen in
der Cafeteria des Biirgerhauses Neu-
burger Kasten. Die regelmafiigen Ter-
mine dienen dem gegenseitigen Ken-
nenlernen. Die Integration von
rumdnischen Mitbiirgern soll durch ver-
schiedene Projekte unterstiitzt werden.
An der rumanischen Kultur Interessierte
sind jederzeit willkommen.

fiir Kinder zu erhalten, zu pflegen und
zu fordern, die die rumdnische Sprache
vergessen oder nicht gelernt haben.
Teilnehmende bereichern und festigen
ihre Kenntnisse der rumdnischen Spra-
che durch miindliche und schriftliche
Sprachpraxis, beginnend mit Hauptthe-
men, wie ihrem eigenen Korper, ihrem
Tagesprogramm, Familie, traditionellen
Feiertage, Tiere und Natur, Literatur, Ge-
schichte und Geographie Rumdniens.
Die didaktischen Inhalte werden alters-
abhédngig vermittelt durch literarische
Texte, Geschichten und Erzahlungen,
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thematische Akten, Rollenspiele, Zeich-
nen, Malen, Basteln, Gesang.. Pddago-

gisches Ziel ist sowohl die sichere

Beherrschung der rumanischen Spra-
che als auch die Kenntnis und Wert-

schdtzung der rumédnischen Kultur und

Traditionen als Bestandteil der kulturel-

len Vielfalt der Gesellschaft, in der wir
leben.
Kontakt per Email: info@rf-ingolstadt.de

Salsa Cubana
® Rueda de Casino:
(NK) jede Woche, Donnerstag von
19 bis 22 Uhr
Rueda De Casino ist eine Form der ku-

banischen Salsa. Die Paare bilden dabei
einen Kreis und tanzen Figuren, die vom

Cantante angesagt werden. Die Tanz-
partner werden je nach Figur gewech-
selt. Wirtanzen in dieser Zusammenset-

zung schon seit mehreren Jahren
zusammen und haben ein relativ groBes
Repertoire an Figuren.

Anmeldung: paarweise per Email bei
dschidzig@gmail.com wenn schon
Rueda-Erfahrung auf Fortgeschrittenen-
Niveau

Mambo (New Yorker Salsa,

Salsa contratiempo):

(NK) jede Woche, Donnerstag von
19:00 bis 22:00 Uhr

Schanzer Puppenspieler

(http://www.schanzer-puppenspieler.de,

schanzer.puppenspieler@googlemail.com)
® Probentreffen in der Puppenbiihne:

(NK) 10.09.2022, 11 Uhr
18.09.2022, 14 Uhr
24.09.2022, 11 Uhr
08.10.2022, 12 Uhr

Spazio Italia
(spazio@spazioitaliaingolstadt.de)
* Kontaktstelle:

(AP) Termin: 08.10., 10 bis 12 Uhr

»Spazio Italia Ingolstadt® ist ein Netz-
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werk von ehrenamtlichen Helfern, die
jeweils am Samstagvormittag im Biir-
gerhaus Alte Post, KreuzstraBBe 12, In-
formationen und Beratung fiir italieni-
sche Biirgerinnen und Biirger anbieten.
Die Gruppe bietet dabei einen interkul-
turellen Treffpunkt fiir alle Interessenten
der italienischen Kultur an. Vorgesehen
sind Veranstaltungen wie Theater- und
Filmvorfiihrungen sowie Lesungen -
jeweils mit italienischem Hintergrund.
e Theatergruppe :

(NK) jede Woche, Dienstag von
17:30 bis 19:45 Uhr

‘-\_f
TANGO f2

__M@“v\ Ingo]s’tad’t eV NTK

Tango in Ingolstadt
(http://in-tango.de/, info@IN-Tango.de)

e Tanzabend:

(NK) jede Woche, Mittwoch von

20 bis 23:30 Uhr

Der Verein ,, Tango in Ingolstadt* heifdt
alle Tango-Interessierten willkommen.
Hier konnen Sie sich vom Tanzsport
»Tango Argentino“ begeistern lassen.
Der Verein ladt Tanzer und Nichttdanzer
ein, zum Tanzen oder einfach zum Zu-
sehen. Keine Anmeldung erforderlich.

TauschRausch
(http://www.buergerhaus-ingolstadt.de)

¢ Kleidertauschborse:

(NK) 17.09.2022 ab 15:30 Uhr

Dein Schrank ist voll, aber vieles davon
ziehst du nicht mehr an, weil es zu grof3
oder zu klein geworden ist oder einfach
nicht mehr gefallt? Dann komm zum
»TauschRausch®, der Kleidertausch-
borse fiir gut erhaltene Kleidungsstiicke
und Accessoires (Ketten, Miitzen, Hiite,
Taschen,...). Bring uns deine ,,Schrank-
hiiter® und nimm ,,neue“ Teile in der
gleichen Anzahl mit, die du mitgebracht
hast (maximal 10 Teile). Nicht getausch-
te Kleidungsstiicke werden gespendet
oder konnen wieder abgeholt werden.
Kosten: Die Teilnahme ist kostenlos.
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Zusammenbhalt fordern -
Integration starken
* Mietcafé fiir Gefliichtete mit
Bleibeberechtigung:
(NK) alle zwei Wochen,
Donnerstag von 15 bis 17 Uhr
Termine:
04.08., 18.08., 01.09.,
15.09., 29.09., 13.10.,
27.10.2022
Das Anmieten von Wohnungen sowie
Rechte und Pflichten rund um das
Thema Wohnen sind in jeder Kultur un-
terschiedlich. Um Menschen mit aner-
kanntem Fluchtstatus das deutsche Sys-
tem verstandlich zu machen und bei
der Anmietung von eigenem Wohnraum
zu unterstiitzen, geben ehrenamtliche
Biirger Neuzugewanderten zu unter-
schiedlichen Themen Hilfestellung. An
Laptops kdnnen unter anderem der
enge Wohnungsmarkt recherchiert und
Hilfe bei dem Ausfiillen von Antrdgen
erteilt werden. Zusétzlich werden Tipps
beispielsweise zur korrekten Miilltren-
nung und zu Vertragsabschliissen mit
Versorgern von Energie und Wasser ge-
geben. Ehrenamtliche und Menschen
mit anerkanntem Fluchtstatus sind
herzlich willkommen.

Eine Einrichtung der Stadt Ingolstadt

®
Burgerhaus- "c |

Mietcafeé
fiir Fliichtlinge

Herzlich Willkommen! + s/ s_us )/
Selamat Datang « JO5PO [MTOXXAJIOBATb
mia we zon loo - Hosgeldiniz Bienvenidos
Serdecznie witamy! « Hjertlig velk

Khosch Aamadid Dobro dosli

Soyez les bienvenus « Bienvenue

AAP KAY ANA KA SCHUKRIA

Benvenuti! « E1QiL|Ct

M " . @ Stadt Ingolstadt

Gefordert v
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Altere Menschen wollen so lange wie
moglich engagiert und selbststandig leben,
aktiv bleiben und neue Erfahrungen sam-
meln konnen. Sport und Bewegung sind
dabei der Schliissel zu einem aktiven Alter.
Das Biirgerhaus bietet vielfdltige und auf
die Bediirfnisse dlterer Menschen zuge-
schnittene Angebote, die sie zu Bewegung
und Sport motivieren und von qualifizierten
Ubungsleitern geleitet werden. Die Aktiv-
itdten finden sowohl im Biirgerhaus als

auch in Schulsporthallen und Schwimm-

badern statt. Aber nicht nur fiir Altere, fiir
alle Generationen gibt es im Biirgerhaus
Angebote im Bereich Gesundheit und Fit-
ness. Viel Spal beim Schmokern im ak-
tuellen Programm! Die Kosten betragen in
der Regel 40 € im Jahr. Bei den Wassergym-
nastik- und Aqua-Fit-Kursen kosten 15 Ter-
mine 50 €, fiir die Riickenkurse betragt die
Gebiihr 40 € fiir 10 Termine. Einmaliges
kostenloses Schnuppern ist ausdriicklich
erwiinscht. Ndhere Infos und Anmeldung
unter der Telefonnummer (0841) 305 2800.

Die Veranstaltungen in den Schulsport-

hallen entfallen wahrend der Ferienzeit.

Fit und Aktiv
e Wassergymnastik
GS Ungernederstrafe:
jede Woche, Do., von 16 bis 17 Uhr

Kosten: 40 Euro fiir 10 Termine;
Anmeldung: erforderlich

* Riickenschule:
(NK) jede Woche, Montag von
12:30 bis 13:30 Uhr und jede
Woche, Mittwoch, 13 bis 14 Uhr
Kosten 4o Euro fiir 10 Termine;
Anmeldung: erforderlich

e Gymnastik in der Ballsporthalle
Oberhaunstadt:
jede Woche, Freitag von
14:30 bis 15:30 Uhr
Kosten: 5o Euro Jahresbeitrag

e Gymnastik in der
GS Ungernederstrafe:
jede Woche, Freitag von
14:45 bis 15:45 Uhr
Kosten: 5o Euro Jahresbeitrag

e Sitzgymnastik:
(NK) jede Woche, Donnerstag
von 10 bis 11 Uhr
Kosten: 50 Euro Jahresbeitrag

Biirgerhaus Programm e August—Oktober | Seite 29

2]
0
)
S
b=
(1
&
=
)
=
o
s
I~
0
QU
O




2]
0
QU
<
b~
™
o3
=
Y
<
=
S
S
0
QU
O

e Wassergymnastik 4 in der GS

an der Lessingstrafe:

jede Woche, Freitag von
13:15 bis 14 Uhr

Kosten: 40 Euro fiir 10 Termine;
Anmeldung: erforderlich

Kneippverein
(http://www.kneippverein-ingolstadt.de,
info@kneippverein-ingolstadt.de)
e Tanz:
(NK) jeden vierten Freitag im
Monat von 15:30 bis 16:30 Uhr

Fitnesstanz
e Tanz mit Spap:

(NK) jede Woche, Donnerstag von
13 bis 14 Uhr

In diesem Kurs stehen Spaf} und Bewe-
gungsfreude an erster Stelle. Sie kon-
nen verschiedene Tanzstile ausprobie-
ren und lernen zum Beispiel zu latein-
amerikanischer, indischer oder russi-
scher Musik zu tanzen. Auch neuseeldn-
dische Tanztraditionen werden in die-

sem vielseitigen Bewegungsprogramm
eingesetzt und sorgen fiir mehr Energie
und Wohlbefinden. Insgesamt bewegen

Sie sich in diesem Kurs gelenkscho-
nend, starken aktiv ihr Herz-Kreislauf-

System und verbessern ihre Balance

und Koordination. Und die Hauptsache:
es macht Spaf3! Kosten: 5 Euro pro Ter-

min. Anmeldung: erforderlich

Anmeldungen:
Alte Post (AP) (0841) 305 2800

Neuburger Kasten (NK) (0841) 305 2830

Meditation und moderner

Buddhismus

(http://www.meditation-in-muenchen.de)

e Vortrag und Meditation:

Unser Gliick ist unser innerer,
geistiger Frieden
(AP) jede Woche, Freitag von
19:30 bis 21 Uhr
Ohne inneren Frie-
den ist dufBlerer
Frieden unmog-
lich. Jeden Freitag
finden seit mehr
als 15 Jahren Me-
ditationsabende
im Biirgerhaus
Alte Post statt. Der Abend besteht aus
zwei geleiteten Meditationen, einem
Thema aus der tiefgriindigen Weisheit
Buddhas - praktisch prasentiert fiir mo-
derne Menschen unserer westlichen
Welt, und anschlieBend Zeit zum Disku-
tieren. Die Abende sind fiir alle Inte-
ressierten offen. Der Einstieg ist jeder-
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zeit moglich.
Anmeldung: ingolstadt@meditation-
in-muenchen.de

fanger; Fortgeschrittene lernen ab 10
Uhr etwas anspruchsvollere Tanze. Die
Teilnahme ist kostenfrei, Interessenten
sind herzlich willkommen!

Qi Gong
* Pflege der Lebensenergie - Freitag:
(NK) jede Woche, Freitag von

Yoga 55plus
* Freitag Gruppe 1:

9 bis 10 Uhr
Kosten: 40 € fiir 10 Termine,
Anmeldung: erforderlich

(AP) jede Woche, Freitag von
9:30 bis 10:45 Uhr
findet in den Ferien nicht statt, Kosten:

* Pflege der Lebensenergie - Montag:
(NK) jede Woche, Montag von
14 bis 16:30 Uhr
Kosten: 40 € fiir 10 Termine,
Anmeldung: erforderlich

40,00 € fiir 10 Termine, Anmeldung: er-
forderlich

e Freitag Gruppe 2:
(AP) jede Woche, Freitag von
11 bis 12:15 Uhr
Findet in den Ferien nicht statt.
Kosten: 40,00 € fiir 10 Termine,
Anmeldung: erforderlich
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Volkstanz
e Tdnze aus aller Welt:
(NK) jede Woche, Mittwoch von
9 bis 12:30 Uhr

Yoga fiir Anfanger und

Senioren und Seniorinnen, die gerne zu Fortgeschrittene

mitreiBender Musik tanzen, sind hier o Treff:

genau richtig. In netter Gesellschaft ler- (NK) jede Woche, Dienstag von
nen Sie Folklore-Tanze aus aller Welt 19:45 bis 21:15 Uhr

kennen, auch die beliebten Square- und

Line-Tanze gehdren mit zum Programm.
Beim Tanzen in Kreis- und Reihenfor-

men bewegen Sie sich schwungvoll und
entdecken Freude an der Bewegung in
ungezwungener Atmosphare. Getanzt

wird jeden Mittwoch ab 9:15 Uhr fiir An-

Wochentlich treffen sich erfahrene
Yogis zum gemeinsamen Uben.

* Yoga fiir Friihaufsteher:

(AP) jede Woche, Montag von
8:30 bis 9:45 Uhr

Yoga findet in den Ferien nicht statt,
Kosten: 40,00 Euro fiir 10 Termine.
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Der Bereich Kreativ und Freizeit umfasst
vielfdltige Angebote, die eine Plattform fiir
Geselligkeit, Originalitat und Alles, was
Spaf macht, sind. Von offenen Spieletreffs,
iber Bastelgruppen bis hin zu Fotografen-
gruppen und Gesangsensembles—hier ist
garantiert fiir jeden etwas dabei!

Ali Baba Spieleclub
(http://www.ali-baba-spieleclub.de)
e Spieletreff fiir Jung und Alt:
(NK) jeden vierten Samstag im
Monat von 14 bis 18 Uhr

Wir sind eine nette Spielrunde, beste-

hend aus Leuten jeden Alters und
Geschlechts. Unter uns weilen sowohl
Gelegenheitsspieler als auch Spielex-
perten. Wir freuen uns immer, wenn wir
neue Spieler in unserer Mitte begriifien
diirfen!

Arbeitskreis ,,Akt und Figur*
e Zeichentreff:

(NK) jede Woche, Freitag von

19:30 bis 22 Uhr

Der Arbeitskreis Aktzeichnen bietet den
Teilnehmern die Moglichkeit nach
Modell zu Zeichnen. Jeder kann dabei
entsprechend seiner Fahigkeiten und
Erfahrung frei arbeiten. Der Austausch
in der Gruppe ermdglicht es aber auch

Neues zu lernen
und die eigene
Zeichentechnik
weiter zu entwi-
ckeln., Kosten: 45
Euro Umlage fiir
Modell/7 € beim
Schnuppern

Bastelgruppe
e Basteln fiir einen guten Zweck:

(NK) jede Woche, Donnerstag von
11 bis 16 Uhr

Hier wird in einer gemiitlichen Runde
zusammen gestrickt, gendht, gehdkelt
und geplaudert. Die so entstehenden
Werke werden bei Basaren verkauft und
der Erlos wird gespendet. Zusatzlich zu
den regelmaflig stattfindenden Basaren
werden auch an den wichentlichen Tref-
fen der Bastelgruppe schone und deko-
rative selbstgemachte Bastelarbeiten
fiir einen guten Zweck verkauft. Die
Gruppe freut sich iiber interessierte
Mitmach-Bastlerinnen.

Briefmarkenfreunde
e Tauschtag :

(NK) jede Woche, Mittwoch von
14:30 bis 17:30 Uhr
Informationen: 24.08.: fdllt aus.
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e Spielenachmittag:
(NK) jeden ersten Donnerstag im
Monat von 14:30 bis 16:30 Uhr
Fiir alle spielbegeisterten Ingolstadte-
rinnen und Ingolstddter bietet das Se-
niorenbiiro der Stadt Ingolstadt neu ab
April 2022 einen regelméfiigen Spiele-
treff an. An jedem ersten Donnerstag
im Monat kann man sich hier bei
Mensch-Argere-Dich-Nicht, Rommé &
Co drgern oder jubeln und nebenbei
vielleicht auch noch neue Bekannte ken-
nenlernen, die ebenfalls Freude am
Spielen haben. Es sind alle Klassiker
der Gesellschaftsspiele vor Ort vorhan-
den, es konnen aber auch gerne Lieb-
lingsspiele mitgebracht werden. Die
Cafeteria im Neuburger Kasten bewirtet
mit Kaffee und Kuchen.

Treffpunkt fiir Jung und Alt:

(NK) jede Woche, Montag bis Don-
nerstag von 10 bis 17 Uhr

Die Cafeteria im Biirgerhaus Neuburger
Kasten ist Treffpunkt vieler Seniorenge-
meinschaften. Die Cafeteria ist fiir alle
Bevolkerungsgruppen offen, bietet ein
preiswertes Mittagessen und Gelegen-

heit fiir ein zwangloses Treffen. Neben
den Offnungszeiten an den Werktagen
offnet die Cafeteria auch fiir Familien-
feiern, Gruppen- bzw. Vereinsveranstal-
tungen und Jubilden nach Vereinbarung.
Freitags ist die Cafeteria nur nach Ab-
sprache bzw. bei Sonderveranstaltun-
gen geodffnet.

Kartenspielgruppe:
(NK) jede Woche, Montag von
14:15 bis 17 Uhr

Den Mitgliedern der Canasta-Gruppe ist
trotz allen Siegeswillens, der gemein-
same SpaB am wichtigsten. Neulinge
oder Wiedereinsteiger werden in die
Geheimnisse des Kartenspiels einge-
fiihrt. Der Einstieg ist jederzeit moglich
und kostenlos.
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(http://www.orchideeningolstadt.de,

orchideeningolstadt@web.de)

e Gruppentreffen mit Diavortrag:
(NK) Termin: 08.10., 14 bis 19 Uhr
Die Mitglieder der Orchideengruppe In-
golstadt haben es sich zur Aufgabe ge-
macht, ihr Wissen iiber die exotischen
Pflanzen und ihre Pflege zu verbreiten
und bedrohte Arten zu erhalten. Bei
den monatlichen Treffen werden Pflan-
zen vorgestellt und Erfahrungen aus-
getauscht. Gaste sind herzlich willkom-
men!

Am 05.06. Orchideenbewertung!

o Exkursion: (Andere Treffpunkte
Sonstige Veranstaltungen)
Exkursionsfahrt der
D:0:G Ingolstadt, 10.09. ab 15 Uhr

e Treffen:
(AP) jeden zweiten Dienstag im
Monat von 20 bis 22 Uhr

e Treffen:
(AP) alle zwei Wochen, Donnerstag
von 14 bis 17 Uhr
Ein kreativer Treffpunkt-fiir alle ein
Gewinn! Termine: 11.08., 25.08., 08.09.,
22.09., 06.10., 20.10.2022 14-17 Uhr

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

e Gruppenabend:
(AP) alle zwei Wochen, Donners-
tag von 19 bis 21 Uhr
Die kreative ,,Schreib-Werkstatt“ bietet
den Teilnehmern die Méglichkeit, mit
den Worten zu jonglieren, neue Mog-
lichkeiten auszuprobieren, zu experi-
mentieren und formal wie inhaltlich
vieles auszuprobieren.
Termine: 11.08., 25.08., 08.09., 22.09.,
06.10., 20.10.2022
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e Spielenachmittag:
(NK) jede Woche, Mittwoch von
14 bis 17 Uhr

Treffen:
(NK) jede Woche, Donnerstag von
9 bis 12 Uhr

Die Schachgruppe trifft sich wochent-

lich in der Cantina International, um
bei einem Getrank das gemeinsame
Schachspiel zu genieen. Weitere

Hobby-Schachspieler sind gerne will-

kommen, auch diejenigen, die wieder
neu einsteigen mdchten oder ihre
Kenntnisse vertiefen mdchten.

Training fiir Erwachsene:
(NK) jede Woche, Freitag von
19 bis 22 Uhr

Kartenspielgruppe:

(NK) jede Woche, Montag von

14 bis 18 Uhr

Wédchentliches freies Schafkopf-Spiel
mit einem monatlichen Turnier. Interes-
sierte sind herzlich willkommen.

Gruppentreffen:

(AP) jeden ersten Sonntag im
Monat von 15 bis 18 Uhr und jeden
dritten Donnerstag im Monat von
19 bis 22 Uhr

Die Gruppe StrickIN widmet sich dem
Thema Stricken. Alle Interessierten, die
sich fiir Stricken, Hékeln und Sticken
begeistern, sind herzlich willkommen.
Es werden Tipps und Tricks ausge-
tauscht; bei Herausforderungen wird
mit Fachwissen unterstiitzt.

ohne Anleitung:

(AP) jede Woche, Dienstag,
Mittwoch von 9 bis 12 Uhr und
jede Woche, Dienstag, Mittwoch,
Donnerstag von 17 bis 22 Uhr

Der Werkraum ist mit grof3en Arbeitsti-
schen ausgestattet und bietet bis zu
zehn Personen Platz zum Arbeiten. An
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fiinf wochentlichen Terminen konnen
die Besucher nach Geschick und Nei-
gung, jedoch ohne Anleitung, Schalen,
Vasen, Namensschilder, Gartenkugeln
oder auch figiirliche Objekte anfertigen.
Die Tépferei bietet Ton in den Farben rot
und weif fiir Aufbaukeramik. Eine grofie
Auswahl an Streichglasuren und die
gebrduchlichsten Werkzeuge wie Draht-
schlingen und Modellierhdlzer sind
vorhanden. Zum Brennen steht je ein
Brennofen mit 300 l und 100 | Fassungs-
vermogen zur Verfiigung.

Kosten: 8 Euro/kg Ton inkl. 2x Brennen,
Anmeldung: Bei erstmaliger Nutzung
dieses Angebots ist eine Anmeldung
und Einfiihrung im Biiro am Mittwoch-
nachmittag zwischen 14:30 Uhr und
17:30 Uhr erforderlich

Trancetanz
e Gruppentreffen:

(AP) jeden ersten Dienstag im
Monat von 19 bis 21 Uhr
Die Gruppe stellt sich wie folgt vor:

»lIrancetanz ist eine tiefgreifende Erfah-
rung, die dich einladt, zu dir zuriickzu-

kehren. Es gibt keine feststehenden
Schritte. Du tanzt deinen eigenen Tanz

nur fiir dich. Trancetanz ist eine ge-
sunde Form der Bewegung fiir Men-
schen aller Altersgruppen, denn du be-

stimmst dein Tanztempo selbst. Durch
den freien Tanz erzeugt dein Korper
Gliickshormone, die dafiir sorgen, dass

du dich gut fiihlst. Du bendtigst be-
queme Kleidung, eine Decke fiir Ruhe-

pausen und die Offenheit, dich selbst
zu erfahren“.
Kosten: kostenfrei,

Anmeldung: erforderlich unter michael-

kohli@gmx.de oder (0179) 5985 653
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Das Biirgerhaus ,,Alte Post“ ist aus einer
fritheren soziokulturellen Einrichtung her-
vorgegangen. Diese Tradition des Kulturge-
schehens wird im Biirgerhaus nach wie vor
gepflegt.

So veranstaltet diese stddtische Einrichtung
jahrlich ca. zwdlf Konzerte in der benach-
barten Gaststatte diagonal. Das Konzert-
programm er6ffnet den Biirgerhausbesu-
chern einen Zugang zu hochkaratigen Jazz-
konzerten mit Musikern aus aller Welt.
Durch die Moglichkeit eines Konzertbe-
suchs wiederum wird der Besucherkreis des
Mehrgenerationenhauses um die Konzert-
klientel erweitert.

Mit den Galerien in den beiden Biirgerhdu-
sern stehen zwei Ausstellungsflachen zur
Verfiigung, die Kiinstlerlnnen eine Méglich-
keit bieten, ihre Fotos, Malereien etc. einer
breiten Offentlichkeit mitten in der Ingol-
stddter Innenstadt zu prdsentieren.

EINTRITTSKARTEN
fiir die Konzertreihe JAZZ &

MORE sind erhiltlich im
diagonal., Touristeninfo sowie
www.ticket-regional.de

JAZZ

AND MORE

Jazz & More im Biirgerhaus
(booking@ingolstadt.de)
¢ Daniel Karlsson Trio
(AP) 28.09.2022, 20 Uhr

Der Pianist und Komponist Daniel Karls-
son, Jahrgang 1973, gilt als einer der
etabliertesten europdischen Jazzmusi-
ker. Im tibersattigten Markt der Klavier-
trios ragt sein ideenreiches Trio weit he-
raus. Dass sich die Musiker teils bereits
aus Studientagen kennen, ist uniiber-
horbar. Ebenso wie die Tatsache, dass
sich das Trio keineswegs auf den bisher
errungenen Lorbeeren ausruhen will,
sondern offen fiir Neues bleibt. Daniel
Karlsson versucht die Grenzen des

Biirgerhaus Programm e August—Oktober | Seite 39
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Piano-Trios auszuloten und muss erneut
feststellen, dass es sie nicht gibt.

Die Musiker erzahlen Geschichten voller
Kreativitdt und Melodik. Das Trio wagt
sich mit kluger Eleganz in die Grenz-
lande vor, wo sich klassischer Jazz vor-
sichtig an Klassik, Elektronik und indi-
sche Weltmusik anndhert.

Line-Up:

Daniel Karlsson, Piano, Christian
Spering, Kontrabass, Fredrik
Rundgvist, Schlagzeug & Percussion

Seba Kaapstad
(AP) 10.10.2022, 20 Uhr
(Ersatztermin fiir 05.02.2020)

setzung mit Mitgliedern aus Siidafrika,
Swaziland sowie Deutschland. So ge-
mischt wie die ethnischen Einfliisse
sind die Genres die Seba Kaapstad ge-
konnt neu definiert und interpretiert.
Kompositionen aus Jazz, Hiphop und
Soul lassen die Grenzen zwischen ana-
loger und digitaler Klangerzeugung ver-
schwimmen und erzdhlen eindringlich
von Liebe, Identitdt und Freiheit.
Line-Up:

Zoe Modiga, Ndumiso Manana, vocals
Toni Farris, keys

Sebastian Schuster, basses

Philip Scheibel, electronics, percussion
Linda-Philoméne Tsoungui, drums

Seba Kaapstad ist nicht nur eine Band.
Die Gruppe ist das Resultat einerimmer
neuen Kollision unterschiedlichster mu-
sikalischer sowie kultureller Einfliisse.
Das Ensemble hat eine ausgefallene Be-

e Ida Nielsen & The Funkbots
(AP) 26.10.2022, 20 Uhr
(Ersatztermin fiir 4.5.2022)
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Mit freundlicher Unterstiitzung der Sparkasse Ingolstadt Eichstatt

— Sparkasse
Ingolstadt Eichstatt



Oldschool Funk gemischt mit Hiphop,
Soul und gelegentlichen Reggae- und
World Music-Elementen, dazu viel Bass
und jede Menge Energie; das ist Ida
Nielsen. Die ddnische Bassistin und
Komponistin ist unter anderem dafiir
bekannt, lange Jahre fiir und mit Mu-
sik-lkone Prince gespielt zu haben. Mo-
mentan arbeitet sie an ihrem vierten
Soloalbum, in dem sie aufer dem
Schlagzeug fiir alle Instrumente sowie
Komposition und Produktion selbst
verantwortlich ist. Bei ihren Auftritten
wird sie von einer Gruppe experimen-
tierfreudiger Musiker, einschlie3lich
eines Rappers sowie elektronischer
Beats, begleitet. Abwechslung, gute Vi-
bes und tight grooves sind also vorpro-
grammiert ganz nach dem Motto: ,,You
can’t fake the Funk!*“

Line-Up:

Ida Kristine Nielsen, bass, vocals
Kuku Agami/Son of Light, rapper
Patrick Dorcean, drums, electronics
Mika Vandborg, guitar, vocals

Phong Le, keys

Eintrittspreis: 25,- € / ermaBigt 15,- €

Anmeldungen:
Alte Post (AP) 0841/305 2800

Neuburger Kasten (NK) 0841/305 2830

Weitere kulturelle
Veranstaltungen im
Biirgerhaus

Anthroposophische
Gesellschaft
o Lesekreis:
(NK) jede Woche, Do., von 18:30
bis 21 Uhr
Ndhere Informationen und Anmeldung
bei Frau Ruisinger (08431) 42686

Improtheater
e Freies Training:

(AP) jeden zweiten Donnerstag im
Monat von 19 bis 22 Uhr
Die Hobby-Impro-Gruppe trifft sich zwei-
mal pro Monat zum freien Training. Es
geht darum, Spaf® am improvisierten
Theaterspiel zu haben, Impro-Spiele
auszuprobieren und Grundlagen des
Improvisationstheaters zu vertiefen.
Fiir ndhere Informationen kontaktieren
Sie bitte jessicalehmann@mail.de.
Kosten: keine

Mexikanische Folklore
e Gruppentreff:
(NK) jede Woche, Montag von
16:30 bis 18:30 Uhr und von
20:30 bis 22:30 Uhr
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Schanzer Krimitheater
(http://www.schanzerkrimitheater.de/)
o Auffiihrung:

(NK) 09.10. & 23.10.2022, 18 Uhr
Schanzer Krimitheater ist Laientheater
mit Lust am ,,Morden*: die Vorspeise
gewiirzt mit einer Prise Intrigen, der
Hauptgang getrankt in einem Meer an
Liigen und das Dessert ...versifit mit
todlichen Lachmuskelattacken. Die
Gruppe — bestehend aus Hobby-Schau-
spielern — hat sich aus ,,Spaf} an der
Freud“ zusammen gefunden, um Thea-
ter zu spielen. Entwickelt hat sich dieses
Projekt aus gemeinsamen, privaten
Krimi-Rollenspielen unter Freunden, bei
denen die Liebe zum ,,Morden nach
Drehbuch* entdeckt wurde.
Probentreffen:

lichsten Berufen nachgehen. Obwohl
ein Grofteil schon mehrjahrige Thea-
tererfahrung im Rahmen der Aktivitdten
des Theaters ,,Vollust“ gesammelt hat,
gibt es auch ,,Novizen“, die sich zum
ersten Mal auf die Biihne wagen wer-
den. Wie auch schon in der Vergangen-
heit, bietet der Verein Raum fiir be-
gleitende Ubungen, die sich der Ent-
wicklung von Ausdruck, Stimme und
Rollenverstandnis widmen.

Treffpunkt
nZeitgenossische Literatur*
* Gruppe 1:
(AP) alle zwei Wochen, Montag
von 15 bis 16:45 Uhr
Die Literaturgruppe tauscht sich iiber

(NK) 14.08., 11.09., 25.09. und
02.10.2022, 9 Uhr

Theatergruppe Szenenwechsel
(http://www.szenenwechsel-in.de, kon-
takt@szenenwechsel-in.de)

* Probe: zeitgendssische Literatur aus, stellt bei
(AP) jede Woche, Montag von jedem Treffen ein Buch vor und disku-
18:30 bis 21:30 Uhr tiert im Anschluss iiber das Werk.

Der Verein ,,Szenenwechsel“ besteht
aus theaterbegeisterten Laiendarstel-
lern, die im realen Leben unterschied-

Termine: 05.09., 19.09., 26.09., 17.10.,
31.10.2022
Informationen: 26.09.: Fallt aus.
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Selbsthilfegruppen erganzen und berei-
chern Angebote der sozialen und gesund-
heitlichen Versorgung. Die Themen umfas-

sen dabei vermehrt auch soziale Aspekte
(z.B. Trennungs- und Scheidungssituation
oder Trauer). Das Leistungsspektrum des

Biirgerhauses als Selbsthilfe fordernde Ein-
richtung erstreckt sich von der professio-

nellen Beratung bis hin zur Bereitstellung
der notwendigen Infrastruktur.

Die flexiblen, nutzerorientierten Offnungs-

zeiten des Biirgerhauses und die Prdsenz

»vor Ort“ erméglichen dabei einen kontinu-
ierlichen Austausch zwischen sozialpada-
gogischen Fachkrdften und Selbsthilfegrup-

pen. Das vielfdltige Angebot der Einrichtung
erleichtert dabei die niedrigschwellige
Kontaktaufnahme.

Das Biirgerhaus wird mit seinem Angebot
gut angenommen und leistet seit {iber 35
Jahren einen wichtigen Beitrag zum Erhalt
und Ausbau von Selbsthilfe als unverzicht-
barem Element einer modernen Biirger- und
Sozialkultur.

Anonyme Alkoholiker
* Meeting:
(NK) jede Woche, Sonntag von
19 bis 21 Uhr
Kontakttelefon-Nr.: 0841- 35343
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Autismushilfe Region 10
e Veranstaltung mit Fachvortrag:
(NK) 22.09.2022, 17 Uhr,
13.10.2022, 17 Uhr
Deutsche Rheumaliga
(rheuma-liga-ingolstadt@gmx.de)
¢ Basteln und Plaudern:
(AP) jede Woche, Dienstag von
11:15 bis 14:15 Uhr
® Beratung:
(AP) jeden ersten Dienstag im
Monat von 15 bis 19 Uhr
Betroffene und Angehorige kdnnen sich
hier beraten lassen und erhalten aus-
fihrliches Infomaterial zu rheumati-

schen Erkrankungen.
Anmeldung: erforderlich

RHEUMA LIGA

* GEMEINSAM MEHR BEWEGEN +»

Deutsche

Selbsthilfe

Elternkreis drogengefahrdeter
und - siichtiger Kinder/
Jugendlicher
(http://www.drogen-ingolstadt.de/,
suchtpraevention@web.de)
e Gruppentreffen:

(AP) j. Woche, Do. von 20 bis 22 Uhr

Die Drogenabhdngigkeit des eigenen

Kindes wird fiir viele Eltern zur grofiten



Bewahrungsprobe ihres Lebens. Ein Ge- ~ Selbsthilfegruppe Autismus
sprachskreis in Ingolstadt zeigt seit  Ingolstadt

dem Jahr 2000, wie man sie gemeinsam (autismus-shg-ingolstadt.jimdofree.com,
besser {iberwinden kann. autismus.shg.ingolstadt@gmx.de).
Nahere Informationen unter * Gruppentreffen:
http://www.elternkreis-ingolstadt.de/ (AP) jeden zweiten Mittwoch im
Monat von 19 bis 21:30 Uhr

Da das Leben mit einem autistischen
Kind, egal welchen Alters, nicht immer
einfach ist und oft das Unverstdndnis
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Romeo & Julius, Schwulengruppe
(http://www.romeo-julius.de)
* Beratungstelefon unter

(0841) 1373262:
(AP) jede Woche, Mittwoch von
20 bis 22 Uhr

e Themenabend:

(AP) jeden ersten Donnerstag im
Monat von 20 bis 22 Uhr
Informationen: www.romeo-julius.de

der Gesellschaft die Eltern zusatzlich
belastet, bietet die SHG Autismus die
Moglichkeit zum Austausch und zur ge-
genseitigen Unterstiitzung (Infos und
Tipps zu Autismus, Diagnostik, Thera-
pien, Hilfen/ Unterstiitzungen, Alltags-
bewiltigung). Wir organisieren Fachvor-

trage und Workshops in der Gruppe,

Selbsthilfegruppe bieten eine kostenlose Biicherausleihe,
Aufmerksamkeits-Defizit- machen Offentlichkeitsarbeit uvm.
Syndrom ADS Kontakt: Mail sowie telefonisch unter

* Gruppentreffen:

(AP) jeden dritten Donnerstag im
Monat von 19:30 bis 22 Uhr
Betroffene, Angehdrige und Interes-
sierte treffen sich zum anonymen Infor-
mationsaustausch. RegelmaRig finden
Fachvortrdage und Fortbildungen zum
Thema statt. Literatur zum Thema
ADHS/ADS kann in unserer umfangrei-
chen Bibliothek ausgeliehen werden.

(08454) 914164, Anmeldung: autis-
mus.shg.ingolstadt@gmx.de

Selbsthilfegruppe
Chronische Schmerzen
* Gruppentreffen:
(AP) jeden ersten Mittwoch im
Monat von 15 bis 17:30 Uhr
Chronischer Schmerz nimmt im Unter-
schied zum akuten Schmerz mit der
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Zeit die Form eines eigenen Krankheits-
bildes an. Die Ursache der Schmerzen
ldsst sich meist nicht mehr feststellen,
sodass eine ursdchliche Behandlung
nicht mehr moéglich ist. Oftmals ist dies
der Beginn eines langen Leidenswegs.
Chronische Schmerzen kénnen das
ganze Leben bestimmen und massiv
beeintrachtigen. Ziel der Selbsthilfe-
gruppe ist der gegenseitige Austausch.
Der geschiitzte Raum dient dazu, einan-
der zuzuhoren und fiireinander da zu
sein. Neben dem Erfahrungsaustausch
kénnen auch Informationen rund um
das Thema ,,Schmerz* sowie gemein-
same Unternehmungen ein Bestandteil
sein.

Anmeldung: (0173) 562 73 05

Selbsthilfegruppe
Depression-Einsamkeit-Angste

* Gruppentreffen:

(AP) jeden dritten Montag im
Monat von 19:30 bis 21:00 Uhr
Viele Menschen sind frustriert, traurig
und depressiv, haben Angste oder fiih-
len sich einsam. Ein Stiick weit gehort
es auch dazu, ,Auf“ und ,,Ab’s“ zu ha-
ben. Doch bei einer Depression wird die
Stimmung von den ,,Ab’s“ bestimmt
und nicht jeder schafft es alleine aus

der Situation. Ziel der Gruppe ist es, zu-
sammen einen Weg aus der Ausweglo-
sigkeit zu finden. Gemeinsam geht alles
leichter. Die Treffen der neu gegriinde-
ten Selbsthilfegruppe finden an jedem
dritten Montag im Monat von 19.30-
21.00 Uhr im Raum B1 im Biirgerhaus
,Alte Post“ in der Kreuzstrafe 12 statt.
Neue Interessentinnen und Interessen-
ten sind herzlich willkommen.
Anmeldung: unter der Telefonnummer
0841-305 2803 oder buergerhaus@in-
golstadt.de

Selbsthilfegruppe
Emotions Anonymous

Gruppentreffen:

(AP) jede Woche, Di. 19:30 bis 21 Uhr
In gegenseitiger Wertschdatzung, unter
Wahrung der Anonymitdt und auf der
Grundlage des 12-Schritte-Programms
arbeiten die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer der Gruppe an der persénlichen
Weiterentwicklung. Thema ist die Ver-
besserung emotionaler Gesundheit.
Anmeldung erforderlich: 0841-305 2803

Tel. 112

Die Notrufnummer von Feuerwehr

und Rettungsdienst
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Selbsthilfegruppe
Endometriose
(shg.endometriose-in@web.de)

ist, so wie jeder Mensch. Trotzdem
fiihlen wir uns miteinander verbunden,

* Gruppentreffen:
(AP) jeden dritten Dienstag im
Monat von 17 bis 18:30 Uhr
Die Selbsthilfegruppe fiir Betroffene
von Endometriose und deren Angeho-
rige trifft sich im Biirgerhaus Alte Post.
Endometriose ist eine chronische, aber
gutartige Erkrankung der Gebdrmutter-
schleimhaut von Frauen. Die gegensei-
tige Unterstiitzung und das Lernen von
den Erfahrungen anderer stehen bei
den monatlichen Treffen im Mittelpunkt,
Anmeldung:
shg.endometriose-in@ web.de
oder (0841) 305-2803

Selbsthilfegruppe
Essstorungen
(essstoerung.selbsthilfe@gmail.com)
e Gruppentreffen:
(AP) alle zwei Wochen, Dienstag
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Du leidest an einer Essstérung? Dann
bist du damit nicht allein, schwach
oder unfdhig. Wir sind viele, in vielen
Facetten: Egal ob Binge Eating, Bulimie,
Magersucht oder eine Mischform, wir
wissen, dass jede Essstorung anders

weil wir sehr dhnliche Ursachen, Pro-
bleme, Situationen, Gefiihle, Gedan-
ken und Handlungen kennen. In die-
sem tiefen Verstandnis mochten wir
uns gegenseitig Mut machen, uns aus-
tauschen und aufbauen, motivieren,
den langen Weg aus der Krankheit wei-
ter zu gehen - gemeinsam, weil das
oft leichter ist als ganz allein. Wer
sind wir? Wir sind eine aufgeschlos-
sene, einfiihlsame, hilfsbereite Gruppe
und treffen uns in ungezwungener
Atmosphdre zum Austausch. Jeder
redet, wenn er mochte oder hort ein-
fach zu.

Wann und wo treffen wir uns? Wir tref-
fen uns alle zwei Wochen dienstags von
19 Uhr — 21 Uhr im Biirgerhaus ,Alte
Post“.

Wie lduft ein Treffen ab? Da wir eine
noch junge Gruppe sind, haben wir
keine festgefahrenen Regeln, sondern
sind offen fiir Vorschldage und Anregun-
gen. Gerne besprechen wir gezielt The-
men, die alle interessieren, beraten
uns gegenseitig zu schwierigen Situa-
tionen, tauschen uns zu Therapieerfah-
rungen aus oder unternehmen etwas
zusammen.
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Anmeldung: Selbsthilfegruppe
essstoerung.selbsthilfe@ fiir Schadel-Hirnverletzte
gmail.com oder unter der Telefonnum-  (fam.schaerf@web.de)

mer 0841-305 2803
Termine: 09.08., 23.08., 06.09., 20.09.,
04.10., 18.10.2022

Selbsthilfegruppe
fiir autistische Erwachsene
www.autismus-shg-ingolstadt.jimdofree.
com, autismus.shg.ingolstadt@gmx.de
e Gruppentreffen:
(AP) jeden ersten Montag im
Monat von 19 bis 21 Uhr
Die Selbsthilfegruppe fiir autistische Er-
wachsene wird von und fiir autistische
Menschen durchgefiihrt. Die Gruppe
trifft sich zu regelmaBigen Gesprachs-
kreisen und veranstaltet Vortrage sowie
Workshops zu Autismus. Eine offizielle
Diagnose oder Anmeldung ist nicht er-
forderlich.
Gruppentreffen sind jeden ersten Mon-
tag im Monat von 19-21 Uhr im Biirger-
haus ,,Alte Post“. Fiir Eltern oder Ange-
horige von autistischen Menschen gibt
es eine separate Selbsthilfegruppe, na-
here Infos hierzu sind unter www.autis-
mus-shg-ingolstadt.jimdofree.com zu
erhalten.

o Treff fiir Betroffene & Angehdrige:

(AP) jeden letzten Mittwoch im
Monat von 19 bis 21 Uhr

Es gibt immer mehr Betroffene an
Schddel-Hirnpatienten, durch Verlet-
zungen bei Verkehrsunfallen, durch Ge-
hirnblutungen oder durch Schlagan-
falle. Nach einer akuten medizinischen
Versorgung in der Intensivstation gibt
es jedoch kaum die Méglichkeit der so-
fortigen anschlieBenden Friithrehabili-
tation. Der Betroffene landet oft im
Pflegeheim, oder er kommt als Pflege-
fall zur Familie zuriick. Die Selbsthilfe-
gruppe fordert, dass die neurologische
Rehabilitation bis zur Wiedereingliede-
rung in den Alltag weitergeht. Sie will
allen Betroffenen, insbesondere auch
den Angehorigen, durch Informations-
austausch liber soziale, rechtliche und
psychologische Unterstiitzung helfen.
Die Selbsthilfegruppe trifft sich einmal
im Monat, um Gesprdche und Kontakte
zwischen den Betroffenen und Ange-
horigen zu férdern, um Erfahrungen
auszutauschen und lddt ein zu gemein-
samen Veranstaltungen. Sie veranstal-
tet Informationsabende mit Arzten,
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Therapeuten, Krankenkassen und so-
zialen Beratern. Die SHG beschafft
Informationsschriften und vermittelt
Kontakte zu Reha-Kliniken. Unter der
Telefonnummer 08456-1574 ist eine di-

Selbsthilfegruppe fiir

Stotterer und Angehérige

(www.facebook.com/shg.ingolstadt.1,

stottern-shg-ingolstadt@freenet.de)
* Gruppentreffen:

rekte Kontaktaufnahme zur Gruppe
moglich. Anmeldung: erforderlich unter
Tel.: 0841-305 2803

Selbsthilfegruppe fiir Schwer-

horige und Cl-Ilmplantierte

(www.schwerhoerige-ingolstadt.de)

e Gruppentreffen:

(AP) 01.08. & 10.10.2022, 18 Uhr
Die Kontaktgruppe Ingolstadt fiir
Schwerhdrige und Cl-Trager ist die
Gruppe fiir Schwerhérige und Cl-Trager
in Ingolstadt und Umland. Wir kiimmern
uns um die Anliegen unserer Mitglieder
und der Betroffenen. Neben umfangrei-
cher Beratung und Hilfestellung fiir die
Betroffenen rund um das Thema ,,H6-
ren“, bieten wir als Selbsthilfegruppe
ein sehr breitgefachertes Programm,
bei dem auch Freude und Spaf3 nicht zu
kurz kommen. Erfahrungs- und Informa-
tionsaustausch unter Schwerhdrigen.

Anmeldungen:
Alte Post (AP) (0841) 305 2800

Neuburger Kasten (NK) (0841) 305 2830

(AP) alle 4 Wochen, Mittwoch

von 19:30 bis 21 Uhr

Stottern betrifft ca. 1 % der Bevolke-
rung im Laufe des Lebens. Die Ursache
ist noch nicht final erforscht, Therapien
sind mithsam und oft nicht nachhaltig.
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
der SHG Stottern in Ingolstadt sind
zwischen 18 und 75 Jahre alt und haben
verschiedene Therapieerfahrungen ge-
macht. Erfolgreiche Methoden kénnen
in der Gruppe vertieft und geteilt
werden. Aber wichtiger ist der offene,
aber vertrauensvolle Austausch zu
allen Aspekten des Stotterns, die in
Sprachtherapien oft im Hintergrund
stehen. Fiir einige ist das Akzeptieren
des Stotterns auch der Ausweg, und
befreite Kommunikation wird méglich.
Weitere Infos unter
https://www.facebook.com/
shg.ingolstadt.1

Termine:

03.08.2022, 31.08.2022,
28.09.2022, 26.10.2022
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Selbsthilfegruppe fiir
Taubblinde sowie fiir
Hor- und Sehbehinderte
(SHG-Tbl@web.de)

* Gruppentreffen:

(NK) jeden zweiten Dienstag im
Monat von 13:30 bis 17 Uhr

Wie grundlegend die Wahrnehmung von
den Sinnen abhdngig ist, merken die

meisten Menschen erst, wenn einer die-

ser Sinne ausfallt. Bei Hor- und gleich-
zeitig Sehbehinderten sind zwei zen-
trale Wahrnehmungsfahigkeiten stark
eingeschrankt. Trifft dies in hohem
Maf3e zu, spricht man von Taubblindheit.
Einschrankungen miissen jedoch kein
Grund sein, sich von anderen am Aktiv-

sein behindern zu lassen und sich zu-

rlickzuziehen. Den Beleg dafiir liefert
die Griindung der Selbsthilfegruppe fiir
Taubblinde und Hér-/Sehbehinderte.
Sie besteht aus Betroffenen, die den
Austausch in sozialer Gemeinschaft for-
dern. Unterstiitzt werden sie dabei von
ihren Assistenzen. Auch gemeinsame
Freizeitaktivitaten, Vortrage und der
Austausch mit Angehdrigen und Fach-
kraften sind geplant.

Anmeldung:

erforderlich unter SHG-Tbl@web.de
oder Tel.: 0841-305 2803

Trans-ident eV,

Selbsthilfegruppe fiir
transidente Menschen
(http://www.trans-ident.de/trans-ident-
ingolstadt)

* Gruppentreffen:

(NK) jeden letzten Mittwoch im
Monat von 18:30 bis 20:30 Uhr
Trans-ldent Ingolstadt ist eine Selbst-
hilfegruppe fiir Menschen mit transi-
dentem Empfinden, also Menschen,
die korperlich entweder dem ménnli-
chen oder dem weiblichen Geschlecht
angehdren, sich jedoch als Angehdrige
des anderen Geschlechts empfinden.
Sie ist offen und fiir alle Betroffenen
und deren Angehorige oder Freunde zu-
gdnglich. Wir wollen durch Erfahrungs-
austausch den Betroffenen Hilfen auf
ihrem Weg geben und sie ein Stiick ih-
res Weges begleiten. Aktivitaten im
Freizeitbereich sollen das Zusammen-
gehorigkeitsgefiihl starken.
Anmeldung:
buergerhaus@ingolstadt.de oder

Tel.: 0841-305 2803
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Selbsthilfegruppe fiir Trans-
Kinder und betroffene Eltern
www.trans-ident.de/trans-ident-ingolstadt
* Gruppentreffen:
(NK) jeden ersten Sonntag im
Monat von 14 bis 16 Uhr
Trans-ldent Kinder ist eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Kinder und Jugendliche mit
transidentem Empfinden, also Men-
schen, die korperlich entweder dem
mannlichen oder dem weiblichen Ge-

Selbsthilfegruppe
Hashimoto Thyreoiditis
* Gruppentreffen:
(AP) jeden vierten Donnerstag im
Monat von 18 bis 21 Uhr
Anmeldung: aktuell erforderlich unter
Tel.: 0841-305 2803

Selbsthilfegruppe Legasthenie
und Dyskalkulie
e Gruppentreffen:

schlecht angehdoren, sich jedoch als An-
gehorige des anderen Geschlechts emp-
finden. Wir haben uns zum Ziel gesetzt,
transsexuellen Kindern und Jugendli-
chen Hilfen auf ihrem gemeinsamen
Weg anzubieten und sie in allen Fragen
ihrer Transsexualitat bzw. Transidentitat
zu beraten. Trans-ldent Eltern ist eine
Selbsthilfegruppe fiir Angehdrige von
Menschen mit transidentem Empfinden,
also Menschen, die korperlich entweder
dem maénnlichen oder dem weiblichen
Geschlecht angehdren, sich jedoch als
Angehorige des anderen Geschlechts
empfinden.

Anmeldung: (0841) 305-2803 oder: SHG
Kinder und Jugendliche: yeshua@trans-
ident.de bzw. SHG Eltern und Angeho-
rige: christine@trans-ident.de

(AP) jeden dritten Donnerstag im
Monat von 20 bis 21:30 Uhr
Legasthenie ist eine Lese-Rechtschreib-
storung. Mit dem Begriff Legasthenie
wird eine Storung bezeichnet, die durch
ausgepragte Schwierigkeiten beim Er-
lernen des Lesens und/oder des Recht-
schreibens gekennzeichnet ist, ohne
dass hierbei eine Form der Minderbe-
gabung vorliegt. Dyskalkulie ist eine Re-
chenstorung. Sie ist eine Beeintrdchti-
gung von Rechenfertigkeiten, die nicht
durch eine Intelligenzminderung oder
eine unangemessene Beschulung er-
klarbar ist.

Anmeldung: legadyska@igeltern.de

Anmeldungen:
Alte Post (AP) (0841) 305 2800

Neuburger Kasten (NK) (0841) 305 2830
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Selbsthilfegruppe Mobbing
(http://www.mobbing-selbsthilfe-in.de.to)

* Gruppentreffen:

(AP) alle zwei Wochen mittwochs,
19:30 bis 23 Uhr

Mobbing stehtim engeren Sinn fiir Psy-
choterror am Arbeitsplatz mit dem Ziel,
Betroffene aus dem Betrieb hinauszue-
keln. Im weiteren Sinn bedeutet Mob-
bing, andere Menschen wiederholt und
regelmafig zu schikanieren und see-
lisch zu verletzen, beispielsweise in der
Schule, am Arbeitsplatz, im Sportverein
oder im Internet (Cyber-Mobbing). Typi-
sche Mobbinghandlungen sind die Ver-
breitung falscher Tatsachenbehauptun-
gen, die Zuweisung sinnloser Arbeits-
aufgaben, Gewaltandrohung, soziale
Isolation oder standige Kritik an der Ar-
beit. Die Gruppe trifft sich jede gerade
Woche.

Anmeldung: unbedingt erforderlich un-
ter Tel.: 0841-305 2803

Termine: 03.08., 17.08., 31.08., 14.09.,
28.09., 12.10., 26.10.2022

Selbsthilfegruppe
Nahtoderfahrung

* Gruppentreffen:
(AP) jeden zweiten Montag im
Monat von 19 bis 21 Uhr

Diese Selbsthilfegruppe ist offen fiir

Menschen, die selbst eine solche Erfah-
rung gemacht haben, aber auch fiir Men-
schen, die sich fiir den Themenkreis in-

teressieren. Die Gruppe trifft sich jeden
zweiten Montag im Monat.
Anmeldung: erforderlich unter

0151 50415781 oder
buergerhaus@ingolstadt.de

Narcotics Anonymous
/' Gebiet Sad

Selbsthilfegruppe
Narcotics Anonymous
(http://www.na-sued.de)

* Meeting:

(AP) jede Woche, Mittwoch von

18 bis 19:30 Uhr

Narcotics Anonymous ist eine interna-
tionale gemeinniitzige Organisation von
Selbsthilfegruppen fiir abstinent le-
bende Siichtige. Alle, die aufhdren wol-
len, Drogen zu nehmen, kénnen an den
Meetings von Narcotics Anonymous
(NA)&nbsp; teilnehmen. Die Teilnahme
ist nicht auf Siichtige beschrankt, die
eine bestimmte Droge genommen ha-
ben. In NA sind alle willkommen, die
denken, sie kdnnten ein Problem mit
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Drogen haben - legalen oder illegalen
Drogen, einschlieBlich Alkohol. Im Ver-
lauf der Teilnahme an den Sitzungen
wird Abstinenz von allen Drogen ein-
schlieBlich Alkohol angestrebt. Die
Gruppe praktiziert absolute Anonymitat.
Diese bedeutet Vertraulichkeit und
Schutz: Es soll nicht nach auflen getra-

gen werden, wer an den Meetings teil-

nimmt und woriliber gesprochen wurde.
Das Prinzip der Anonymitat erlaubt es,
den Teilnehmenden, Meetings ohne
Angst zu besuchen. Eine Anmeldung ist
erforderlich unter Tel. 0841-305 2803

Selbsthilfegruppe
Sarkoidose-Netzwerk
(http://www.sarkoidose-netzwerk.de,
verein@sarkoidose-netzwerk.de)
* Gruppentreffen:
(AP) 05.08.2022, 18:30 Uhr und
21.10.2022, 18:30 Uhr
Sarkoidose ist eine genetisch bedingte,
multisystematische Reaktionserkran-
kung mit unbekannter Ursache. Es bil-
den sich in den aktiven Geweben der
Korperorgane kleine kndtchenartige Ge-
websumsetzungen (Granulome). Das
Sarkoidose-Netzwerk ist ein Zusam-
menschluss von Betroffenen und deren

Selbsthilfegruppe Angehdorigen um Erfahrungen einzubrin-
Polyneuropathie gen, sich auszutauschen oder konkrete
® Gruppentreffen: Hilfe geben zu lassen.

(NK) jeden zweiten Montag im
Monat von 18:30 bis 20:30 Uhr
Polyneuropathie ist der Oberbegriff fiir .
bestimmte Erkrankungen des periphe- i ‘ "1)
ren Nervensystems, die mehrere Nerven .
betreffen. Abhzngig von der jeweiligen ~ Selbsthilfegruppe Schlafapnoe
Ursache kdnnen motorische, sensible (http://www.schlafapnoe-in.de,

oder auch vegetative Nerven gemein-  info@schlafapnoe-in.de)

sam oder auch schwerpunktmdfig be- * Gruppentreffen:

troffen sein.
Anmeldung: erforderlich unter
Tel.: 0841-305 2803

(NK) 15.09.2022, 19:30 Uhr

Das Schlafapnoe-Syndrom wird durch
Atemstillstande (Apnoen) wahrend des
Schlafs verursacht und ist in erster Linie
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durch eine ausgeprdgte Tagesmiidigkeit
bis hin zum Einschlafzwang (Sekunden-
schlaf) sowie weiterer Symptome und
Folgeerkrankungen gekennzeichnet.

Selbsthilfegruppe That’s me

* Gruppentreffen:

(NK) jede Woche, Sa., 18 bis 22 Uhr
Die Gruppe hat das Ziel, junge Men-
schen mit sozialen Angsten, Zwéngen
oder Depressionen zusammen zu brin-
gen, die bereits psychotherapeutische
Erfahrungen haben. Ziel ist es, sich bei
den Treffen gegenseitig zu helfen und
zu unterstiitzen.

Anmeldung: shg.thatsme@gmail.com
Informationen: 17.09.2022: Fallt aus.

pflichten sich zur Verschwiegenheit.
Anmeldung: {iber Selbsthilfekontakt-
stelle Gesundheitsamt, Tel.: 0841-305
1465 oder selbsthilfekontakstelle@in-
golstadt.de.

Termine: 04.08., 18.08., 01.09., 15.09.,
29.09., 13.10., 27.10.2022

Treff fiir Frauen deren Ver-
trauen in der Kindheit/Jugend
sexuell missbraucht wurde
(shg.frauentreff@gmail.com)
(AP) jeden ersten Dienstag im
Monat von 19 bis 21 Uhr
Im geschiitzten Rahmen und unter ab-
soluter Vertraulichkeit treffen sich hier
Frauen jeden Alters, deren Vertrauen
in der Kindheit/Jugend sexuell miss-

Selbsthilfe

Selbsthilfegruppe braucht wurde. Die Erkenntnis, dass vie-
Zwangsstorungen les, was einer betroffenen Frau selbst
e Gruppentreffen: fremd, dumm, beschdamend, erschre-

(AP) alle zwei Wochen, Donners-
tag von 16:30 bis 18:30 Uhr

Im Schutz unserer Selbsthilfegruppe
kann Vertrauen aufgebaut werden.
Wir bringen Verstandnis fiir viele Verhal-
tensweisen mit. Wir wissen, was es
heit, mit einer Zwangsstoérung zu le-
ben. Erfahrungen kdnnen ausgetauscht,
Losungsvorschldage gemeinsam erarbei-
tet werden. Die Gruppenmitglieder ver-

ckend oder unnatiirlich, gar verriickt an
ihrem Verhalten vorkommt, von anderen
betroffenen Frauen dhnlich erlebt wird,
hat eine heilende Wirkung! Neben dem
Erfahrungsaustausch und der gegensei-
tigen Unterstiitzung werden Unterneh-
mungen geplant. Die Gruppe ist kein Er-
satz fiir eine Therapie, sie kann aber
unterstiitzen und helfen, die eigene
Situation zu verdndern und zu stdrken.
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Senioren

"



Gemeinschaft und soziales Engagement sind
besonders fiir dltere Menschen sehr wichtig
und wirken Vereinsamungstendenzen entge-
gen. Im Biirgerhaus kann die Generation
soplus, nicht nur an Angeboten teilnehmen,
sondern auch das gesellschaftliche, soziale
und kulturelle Leben aktiv mitgestalten. Da-
her bekommen Senioren Informationen iiber
Freizeit-, Kultur und Bildungsangebote sowie
Unterstiitzung beim biirgerschaftlichen En-
gagement im oder tiber das Biirgerhaus.

Offene Treffen

e Weif3-Blaues Friihstiick
(NK) Jeden 3. Freitag im Monat
findet in der Cafeteria des Biirgerhau-
ses Neuburger Kasten das Friihstiick
Weif3- Blau statt. Bei Weiflwiirsteln und
Brezen oder wahlweise Kaffee und Ku-
chen gibt es wechselnde Themenvor-
trdge. Beim anschlieenden geselligen
Beisammensein zu Musik darf das Tanz-
bein geschwungen werden.
Geplant:
30.09.2022 ab 11.00 Uhr: Vorsorgevoll-
macht, Patientenverfiigung und recht-
liche Betreuung.
29.10.2022 ab 11.00 Uhr: Bewegung
und Gesundheit.
Um Anmeldung wird unter der Nummer
305-2830 gebeten.

¢ Offener Spielenachmittag

(NK) jeden ersten Donnerstag im
Monat von 14:30 bis 16:30 Uhr

Fiir alle spielbegeisterten Ingolstadte-
rinnen und Ingolstadter bietet das Se-
niorenbiiro der Stadt Ingolstadt jeden
ersten Donnerstag im Monat einen re-
gelmadfBigen Spieletreff an. Hier kann
man sich bei Mensch-Argere-Dich-Nicht,
Rommé & Co drgern oder jubeln und
nebenbeivielleicht auch noch neue Be-
kannte kennenlernen, die ebenfalls
Freude am Spielen haben. Es sind alle
Klassiker der Gesellschaftsspiele vor
Ort vorhanden, es kdnnen aber auch
gerne Lieblingsspiele mitgebracht wer-
den. Die Cafeteria im Neuburger Kasten
bewirtet mit Kaffee und Kuchen.

Alle Seniorengemeinschaften
¢ Vorstindestammtisch:

(NK) jeden letzten Freitag im Mo-
nat von 09:30 bis 11 Uhr

Die Vorstande der Ingolstdadter Senio-
rengemeinschaften treffen sich zum
lockeren Austausch. Interessierte sind
jederzeit willkommen.

Ingolstadter Singioren
e Chorprobe:

(NK) jede Woche, Dienstag von
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10:30 bis 12 Uhr
Der Seniorenchor trifft sich jede Woche

zum Proben und tritt in unterschiedli-

chen Einrichtungen oder auch zu Festen

auf. Senioren, die Spaf} am Singen ha-
ben und auch Noten lesen kénnen, wer-
denvom Seniorenchor gern als Mitglie-

der aufgenommen.
Kosten: 50 Euro Jahresbeitrag
Informationen: 20.09.: Fallt aus.

Die Gruppe ist derzeit voll besetzt,
belegt.

e Stammtisch beim Hugl-Wirt:
jede Woche, Mittwoch von
19 bis 22 Uhr
Der Stammtisch trifft sich Covidi9 be-
dingt nur im Biergarten und nach den
allgemeinen Hygienevorschriften der
Gastronomie—bei sehr schlechtem Wet-
ter entfdllt der Stammtisch

Offener Seniorentreff
Ober-/Unterhaunstadt
(Ansprechpartnerin: Christa Strecker
Tel. 0841/52424)
e Seniorennachmittag im
Gasthaus Treffer
jeden ersten Montag im Monat
von 14 bis 18 Uhr

Seniorengemeinschaft
Aktive 55plus
Wadchentlich wechselndes
Aktivprogramm
e Walking am Auwaldsee:
Treffpunkt Lidlparkplatz
jede Woche,
Mittwoch von 10 bis 11 Uhr
¢ Canasta:
(NK) jede Woche, Mittwoch von
16:15 bis 18:30 Uhr

Seniorengemeinschaft
Banater Schwaben
® Seniorennachmittag:
(NK) jeden dritten Donnerstag
im Monat von 14 bis 17 Uhr
Termine: 18.08., 14 bis 17 Uhr, 15.09.,
14 bis 17 Uhr, 20.10., 14 bis 17 Uhr

Seniorengemeinschaft Brun-
nenreuth?Spitalhof/ Hundszell
(Ansprechpartnerin:
Sonja Schiirle Tel. 0841/71171)
e Fahrt:
17.08.und 19.10.2022, 11 Uhr
* Mehrtagesfahrt:
11.09.2022 09 Uhr
Informationen: Fahrt in den Harz.
® Seniorennachmittag:
03.08., 07.09. und 05.10.2022, 14 Uhr
Informationen: 05.10.2022: Im Jugend-
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heim. Um 13 Uhr findet eine Messe in
der Marienkirche Hundszell statt.

Seniorengemeinschaft Etting
(Ansprechpartnerin:
Maria Hef3 Tel. 0841/39157)
e Seniorennachmittag im Pfarrheim
St. Michael:
jeden zweiten Mittwoch im Monat
von 14 bis 18 Uhr

e Seniorennachmittag:
(Andere Treffpunkte Senioren-
gemeinschaften)
Termine: 14.09.2022, 14 bis 18 Uhr,
12.10.2022, 14 bis 18 Uhr

Seniorengemeinschaft
Feldkirchen-Mailing
(Ansprechpartnerin:
Irmgard Jenning Tel. 0841/37174)
® Seniorennachmittag im Pfarrheim
St. Martin:
jeden ersten Donnerstag im
Monat von 14 bis 17 Uhr

Seniorengemeinschaft
Gerolfing-Diinzlau

(Ansprechpartnerin: Liselotte Winkel-

meyr Tel. 0841/82448)

e Seniorennachmittag im Sportheim:

Termine: 13.09.2022, 14 bis 18 Uhr,
11.10.2022, 14 bis 18 Uhr

Seniorengemeinschaft PIM
(Ansprechpartnerin:
Karolina Schimmer Tel. 08458/8754)

Seniorengemeinschaft Siid

(Ansprechpartner:
Adolf Nebl Tel. (0841) 72499)

e Seniorennachmittag
im DJK-Vereinsheim in der
Lindberghstr. 73:
alle zwei Wochen, Dienstag von
14 bis 18 Uhr
mit Einzahlung fiir die Halbtagesfahrt
Termine: 02.08., 16.08., 30.08., 13.09.,
27.09., 11.10., 25.10.2022
Informationen: 16.08.2022: Fallt aus.

e Walking:
alle zwei Wochen, Dienstag von
14 bis 16 Uhr
Wir drehen eine gemeinsame Walking
Runde durch den Ingolstadter Siiden.

Treffpunkt ist am Beginn des Pater-

Schmid-Wegs (Ecke ,,Am Pulverl®).
Termine: 09.08., 23.08., 06.09., 20.09.,
04.10., 18.10.2022

e Stammtisch:
(NK) jeden letzten Donnerstag im
Monat von 14 bis 16 Uhr
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Seniorengemeinschaft
Siid-West

e Seniorennachmittag im
DJK-Vereinsheim:
alle zwei Wochen, Mittwoch von
14 bis 18 Uhr
Termine: 03.08.2022, 17.08.2022,
31.08.2022, 14.09.2022, 28.09.2022,
12.10.2022, 26.10.2022

Seniorengemeinschaft
Zuchering

(Ansprechpartnerin: Resi Niedenfiihr
Tel. 08450/242)

e Seniorennachmittag in
Almschdnke:
jeden ersten Montag im Monat
von 14 bis 18 Uhr

Senioren ins Netz

Will sich das Tablet nicht mehr mit dem
WLAN verbinden, kdnnen Sie lhre
Emails nicht lesen oder ist lhnen viel-
leicht eine Datei verloren gegangen?
Dann sind Sie bei uns in der Beratung
richtig. Es handelt sich hierbei um eine
Einzelberatung und ist kostenlos. An-
meldung ist hierbei telefonisch unter
0841-305 2930 erforderlich. Optimal st
es, wenn Sie das betreffende Gerdt und
gegebenenfalls Unterlagen wie Vertrage

sowie relevante Passworter etc. gleich
mitbringen.

Treff der Senioren Mitte 4

e Seniorennachmittag:
(NK) alle zwei Wochen, Dienstag
von 14 bis 17 Uhr
Termine: 09.08., 23.08., 06.09., 20.09.,
04.10., 18.10.2022

¢ Kegeln:
(NK) jede Woche, Do., 10 bis 13 Uhr
Kegeln der Senioren Mitte 4

Treff fiir ,,Neu*“-Ruhestandler

* Philosophischer Gesprdchskreis I:
(NK) alle zwei Wochen, Dienstag
von 15:30 bis 17 Uhr
Uberblick iiber die Existenzphiloso-
phie—Begleitlektiire: Sarah Bakewell
,Das Café der Existentialisten*
Termine: 09.08., 23.08., 06.09., 20.09.,
04.10., 18.10.2022

e Disco ,,Oldies fiir Oldies*:

(AP) jeden ersten Sonntag im
Monat von 16 bis 19 Uhr

,Oldies fiir Oldies®, das heif3t, zu un-
vergessener Oldie-Musik nach Herzens-
lust das Tanzbein zu schwingen, ohne
festen Tanzpartner und ohne feste
Schrittfolge. Wer gerne zu Evergreens
tanzt, kann dabei auch die Gelegenheit
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nutzen, Freunde zu treffen oder neue
Bekanntschaften zu schlieflen. Aktuell

sind dabei die Herren in der Minder-
heit! Die Disco richtet sich an alle Men-
schen iiber 55. Ohne Anmeldung.
Philosophischer Gesprichskreis Il:
(NK) alle zwei Wochen, Dienstag
von 15:30 bis 17 Uhr

Das Grundgesetz und sein ideenge-
schichtlicher Hintergrund

Termine: 02.08., 16.08., 30.08., 13.09.,
27.09., 11.10., 25.10.2022

Offenes Treffen:

Neue Wege im Ruhestand:

(AP) jeden zweiten Montag im
Monat von 15 bis 17 Uhr

Das Treffen richtet sich an Menschen,
die im Ruhestand sind, neu oder auch
seit langerer Zeit oder sich zwischen
Beruf und Ruhestand befinden. Hier

werden gemeinsame Aktivitdten wie
Fiihrungen oder Wanderungen einge-
bracht und organisiert. Zudem setzen
sich die Neu-Ruhestdndler in ,,Ge-
sprachskreisen“ mit philosophischen
bzw. sozialen Themen auseinander. Je-
der kann hier seine Ideen einbringen
und Kontakte kniipfen. Interessierte
sind jederzeit herzlich willkommen.
Walking:

jede Woche, Freitag von

10 bis 11:30 Uhr

Treffpunkt am Briickenkopf.

Das gemeinsame Walken hélt den Kreis-
lauf in Schwung und man kann sich ne-
benbei bei einem Plausch austauschen
und ndher kennenlernen. Interessierte
sind jederzeit herzlich willkommen.
Kegeln:

(NK)

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

Termine:

10.08.2022, 17 bis 20 Uhr

07.09.2022, 17 bis 20 Uhr

21.09.2022, 17 bis 20 Uhr

19.10.2022, 17 bis 20 Uhr
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Biirgerhaus Glossar

Beratung & Soziales
Eltern & Kind
Gesellschaft
Gesundheit & Fitness
Kreativ & Freizeit
Kultur

Selbsthilfe

Senioren

Afrikaverein
Albanisch-Deutscher Verein
Albert-Schweitzer-Stiftung

Ali Baba Spieleclub

Alle Seniorengemeinschaften
Anonyme Alkoholiker
Anthroposophische Gesellschaft
Arbeitskreis ,,Akt und Figur*
Ausstellung

Autismushilfe Region 10
Bastelgruppe
Briefmarkenfreunde

Café Luna

Cafeteria ,,Cantina International®
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abS. 14
abS.18
ab S. 28
abS.32
abS.38
abS. 44
ab S. 56

Gesellschaft
Gesellschaft
Gesellschaft
Kreativ & Freizeit
Senioren
Selbsthilfe
Kultur

Kreativ & Freizeit
Kultur
Selbsthilfe
Kreativ & Freizeit
Kreativ & Freizeit
Gesellschaft
Kreativ & Freizeit



Canasta

Centro Espaiiol de Ingolstadt/Spanisch dt.Kulturverein
Deutsche Orchideengesellschaft

Deutsche Rentenversicherung Bayern Siid
Deutsche Rheumaliga

Deutsches Kinderhilfswerk
Deutsch-Russischer Bildungs- und Kulturverein
Die Fotografen

Eltern-Kind-Spielgruppen
Eltern-Kind-Spielgruppen mit Anleitung
Elternkreis drogengefdhrdeter und -siichtige
English Conversation in a relaxed atmosphere for private use
Fit und Aktiv

Fitnesstanz

Frauenbastelgruppe

Freiwilligenzentrum

Gewaltfreie Kommunikation

Greenpeace

Improvisationstheater

Ingolstddter Singioren

Ingolstdadter Spur-N-Modelleisenbahngemeinschaft
Jazz & More im Biirgerhaus

kidnetting.de

Kneippverein

Kreatives Schreiben

Kreativ- und Kunstwerkstatt

Kroatische Kulturgemeinschaft

Lernspiel-Treff fiir Grundschulkinder

Maria Help e.V.

Mannergesprachskreis

Medidtation und moderner Buddhismus
Mehrgenerationen-Projekte
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Kreativ & Freizeit
Gesellschaft

Kreativ & Freizeit
Beratung & Soziales
Selbsthilfe

Eltern & Kind
Gesellschaft

Kreativ & Freizeit
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Eltern & Kind
Selbsthilfe
Gesellschaft
Gesundheit & Fitness
Gesundheit & Fitness
Kreativ & Freizeit
Beratung & Soziales
Beratung & Soziales
Gesellschaft

Kultur

Senioren

Kreativ & Freizeit
Kultur

Eltern & Kind
Gesundheit & Fitness
Kreativ & Freizeit
Eltern & Kind
Gesellschaft

Eltern & Kind
Beratung & Soziales
Gesellschaft
Gesundheit & Fitness
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P~ Mexikanische Folklore Kultur
g Musikméduse Eltern & Kind
N Minchner Informationszentrum fiir Mdnner Beratung & Soziales
(@) Nigerianischer-Igbo-Verein-In. Gesellschaft
P Offene Senioren Treffen Senioren
U Patenprojekt Gesellschaft
(75} Pflegestiitzpunkt Ingolstadt Beratung & Soziales
Qi Gong Gesundheit & Fitness
)
S Regionalgruppe Mediation Beratung & Soziales
= ReparaturCafé Gesellschaft
- Romeo & Julius, Schwulengruppe Selbsthilfe
\Y) Rommé Kreativ & Freizeit
E Rumdnischer Freundeskreis Gesellschaft
. Salsa Cubana Gesellschaft
>
y Schach fiir Alt und Jung Kreativ & Freizeit
(ala)
Schachklub Kreativ & Freizeit
Schafkopf Kreativ & Freizeit
Schanzer Krimitheater Kultur
Schanzer Puppenspieler — Auffiihrungen Eltern & Kind
Schanzer Puppenspieler — Probentreff Gesellschaft
Selbsthilfegruppe Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom ADS Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe Autismus Ingolstadt Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe chronische Schmerzen Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe Depression—Einsamkeit—Angste Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe Emotions Anonymous Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe Endometriose Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe Essstorungen Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe fiir autistische Erwachsene Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe fiir Schddel-Hirnverletzte Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe fiir Schwerhdrige und Cl-Implantierte Selbsthilfe
Selbsthilfegruppe fiir Stotterer und Angehdorige Selbsthilfe

Selbsthilfegruppe fiir Taubblinde sowie fiir Hor- & Sehbehinderte Selbsthilfe
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Selbsthilfegruppe fiir transidente Menschen Selbsthilfe ~
Selbsthilfegruppe fiir Trans-Kinder und betroffene Eltern Selbsthilfe Us)
Selbsthilfegruppe Hashimoto Thyreoiditis Selbsthilfe N
Selbsthilfegruppe Legasthenie und Dyskalkulie Selbsthilfe (@)
Selbsthilfegruppe Mobbing Selbsthilfe ==
Selbsthilfegruppe Nahtoderfahrung Selbsthilfe U
Selbsthilfegruppe Narcotics Anonymus Selbsthilfe wn
Selbsthilfegruppe Polyneuropathie Selbsthilfe I~
Selbsthilfegruppe Sarkoidose-Netzwerk Selbsthilfe S
Selbsthilfegruppe Schlafapnoe Selbsthilfe =
Selbsthilfegruppe That's me Selbsthilfe -
Selbsthilfegruppe Zwangsstérungen Selbsthilfe Q
Senioren ins Netz Senioren (%))
Seniorenbiiro Beratung & Soziales .E
Seniorengemeinschaft Aktive 55plus Senioren 'm
Seniorengemeinschaft Banater Schwaben Senioren

Seniorengemeinschaft Brunnenreuth/Spitalhof/Hundszell Senioren

Seniorengemeinschaft Etting Senioren

Seniorengemeinschaft Feldkirchen-Mailing Senioren

Seniorengemeinschaft Gerolfing-Diinzlau Senioren

Seniorengemeinschaft PIM Senioren

Seniorengemeinschaft Siid Senioren

Seniorengemeinschaft Stid-West Senioren

Seniorengemeinschaft Zuchering Senioren

Spazio Italia Gesellschaft

Spielenachmittag Kreativ & Freizeit

StrickIN Kreativ & Freizeit

Tango in Ingolstadt Gesellschaft

TauschRausch Gesellschaft

Theatergruppe Szenenwechsel Kultur

Topfern Kreativ & Freizeit

Trancetanz Kreativ & Freizeit
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Treff fiir Frauen

Treff fiir ,Neu“-Ruhestandler

Treffpunkt ,,Zeitgenossische Literatur
TuSch Trennung und Scheidung

Volkstanz

WeiBer Ring

Yoga 55Plus

Yoga fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Zusammenhalt fordern - Integration starken
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Selbsthilfe

Senioren

Kultur

Beratung & Soziales
Gesundheit & Fitness
Gesellschaft
Gesundheit & Fitness
Gesundheit & Fitness
Gesellschaft
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INGOLSTADT

NORDBRAU

NORTHERN
BREWER

HELL

Wild-herbe Hopfennote trifft
elegante Vollmundigkeit.

 NORTHERN

NORTHERN BREWER ist eine
klassische Hopfensorte mit einem
einzigartigen Namen, wie fiir uns
gemacht.

Kannst du nicht erklaren.
Musst du probieren.
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www.nordbraeu.de



