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. isteinselbstorganisierter, offener
Treffpunkt fir Familien,

i bietet Mittern und Vatern die Maéglichkeit, sich in den
 offenen Treffs und im Familienc afé mit und ochne
Kinder zu treffen.

. ist Anlaufstelle, um neue Kontakte zu kniipfen.

@ hilft beiErziehungsfragen und Problemen durch den
"Austausch untereinander.

Was macht das Mama Mia einzigartig in Bayreuth...
+ Die Vielfalt an Menschen und Angeboten.

£ Familien mit Kindern jeden Alters sind jederzeit herzlich
willkommen,

. Das Programm wird von allen gestaltet.
@ Zentralgelegen mit groBem Garten und Spielplatz.

& Wunderbar familidre Atmosphdre!
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Offene Treffs

nsere offenen Treffs sind fiir ALLE offen zugdnglich, kos-
enfrei und kénnen ohne Armeldun esucht werden. Ge-
trinke und Essen konnen gerne von zu Hause mitgebracht

weraen
OFFENE TREFFS fiir Eltern und Kinder

Fir stillende und nicht stillende Mitter

Das Leben mit Sdugling ist aufregend, voller Uberraschungen und neuer Herausforderun-
gen, anstrengend, aufwiihlend, wunderschon und ermiidend, voll Fragen und neuer Bediirf-
nisse. Die Hebamme Rebecca Freyer ladt Mitter ein, sich in gemiitlicher Atmosphdre zu
treffen um sich auszutauschen, Rat zu holen, Kraft zu tanken und ihr Muttersein zu genie-
Ben.

Termin: ab Februar 2022 montags von 9.30 - 11.00 Uhr

(der Treff entfdllt in den Schulferien)

Kontakt und Info: Rebecca Freyer, Tel. 0177/ 5967481

Krabbel- und Eltern-Kind-Gruppe

In diesem Treff werden wir zusammen singen, klatschen, fanzen und einfach Freude
haben. Es wird verschiedene Lieder zu Jahreszeiten, Themen und Festen geben, fiir
Kinder und Erwachsene. Bei Fragen wendet euch gerne an Steffi unter sonnen-
schein_steffi@web.de oder unter 0176/ 72441234.

Termin: montags von 10.00 - 11.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Steffi, Tel. 0176/ 72441234
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Offene Treffs fiir Eltern und Kinder

Offener Treff fir Alleinerziehende und ihre Kinder

Du bist (oder fiihlst dich) alleinerziehend und willst dich vernetzen? Zusammen sind wir
stark! Jeden Montag gibt es fiir dich die Moglichkeit, andere Ein-Eltern-Familien kennenzu-
lernen. Fiir Spiel und SpaB bietet das Mama Mia unseren Kindern viel Freiraum.

Ansprechpartnerin: Lisa, Tel, 015773723765
Termin: montags von 16.00 - 17.30 Uhr

Open meeting for single parents and their children

Are you (or do you feel like) a single parent and want to network? Together we are strong!
Every monday you have the opportunity to meet other single parent families. The Mama
Mia offers our children a lot of space.

Contact person: Lisa 015773723765

Date: Mondays from 4 - 5.30 pm

Krabbel-, Spiel- und Spaziertreff fiir Babys und Kinder bis zum Kindergartenalter

Wir treffen uns entweder zum freien Spiel und zum Erfahrungsaustausch in ruhiger und
entspannter Atmosphdre in den Mama Mia Rdumlichkeiten oder wir starten am Mama Mia zu
einem Spaziertreff fiir Mamas und Papas mit ihren Babys und Kleinkindern. Gemeinsam er-
kunden wir mit Kinderwagen oder Trage den Réhrensee. Zwischendurch kann selbstmitge-
brachtes Essen und Trinken verzehrt werden und ein Stopp am Spielplatz eingelegt werden.
Nattiirlich dient der Treff auch dem Erfahrungsaustausch und dem Kniipfen neuer Kontakte.

Termin: dienstags, von 9.00 - 10.30 Uhr
Ansprechpartnerin: Janina, Tel. 0174/ 8298251



Offene Treffs fiir Eltern und Kinder

Hier treffen sich Familien, in deren Alltag auch Spanisch gesprochen wird. Gemeinsam wol-
len wir spanische Kinderlieder und Reime singen und Spaf haben. Wahrend der ,merienda”
konnen die Kinder spielen und die Erwachsenen sich austauschen und ein entspanntes Bei-
sammensein genieflen.

Wir treffen uns ab Mdrz 2022 jeden 1. und 3. Dienstag im Monat
von 16.00 bis 18.00 Uhr.

encantados de recibiros

Kontakt: Maria José, Tel. 0173/ 3873709

In questo gruppo vorremmo creare un punto d'incontro a Bayreuth per le famiglie in cui
viene parlato |'italiano, dove i nostri bambini possano ascoltare e parlare la lingua in modo
autentico e familiare e fare nuove amicizie. Siamo aperti ad ogni tipo di proposta:

a seconda dell'eta dei bambini possiamo semplicemente conoscerci e stare insieme, cantare
in gruppo delle canzoncine per bambini, leggere dei libri illustrati o introdurre dei giochi.
Famiglie di ogni eta sono benvenute ed invitate a portare buonumore e nuove idee! Ci in-
contriamo il quarto mardedi di ogni mese dalle 16.15 alle 17.45. Potete essere aggiunti al
gruppo Whatsapp per ricevere un promemoria dei nostri incontri.

In dieser Gruppe mochten wir in Bayreuth einen Treffpunkt fiir alle italienisch sprechen-
den Familien ins Leben rufen. Einfach vorbeikommen - wir sind fiir alle Vorschldge offen
und freuen uns aufs Kennenlernen! Wir treffen uns jeden vierten Dienstag im Monat von
16.15 bis 17.45 Uhr. Ihr konnt gerne in die Whatsapp-Gruppe aufgenommen werden, um an
die Termine erinnert zu werden.

Termin: jeden 4. Dienstag im Monat von 16.15 - 17.45 Uhr
Infos gibt es bei Elena, Tel. 0162/ 4742887



Offene Treffs fiir Eltern und Kinder

Der Babytreff mit Stillberatung
auch fiir Mitter, bei denen das Stillen NICHT geklappt hat

In ruhiger, vertrauensvoller Atmosphdre darf jedes Thema rund ums
Elternwerden/Elternsein zur Sprache kommen. Es sind stillende,
nicht (mehr) stillende und werdende Eltern mit oder ohne Problemen herzlich willkommen.

Termin: mittwochs von 9.30 - 11.00 Uhr
Leitung & Infos: Flori Hopp (4-fache Mutter, Stillberaterin, Trageberaterin, Windelfrei-
Coach, Nordic Walking-Trainerin), Tel. 0175/ 252 30 30

Bitte vorher anrufenl!

Gerne kdnnen wir auch einen Termin fiir eine individuelle Einzelberatung vereinbaren.

Offener Treffpunkt fiir alle Familien, zum Austausch und zur Vernetzung. Es stehen unter-
schiedliche (sozial-)pddagogische oder therapeutische Fachkrdfte als Ansprechpartner®in-
nen fiir eure Fragen und Anliegen zur Verfiigung.

mittwochs von 15.00 bis 18.00 Uhr

an jedem letzten Mittwoch im Monat (30.03./ 27.04./ 25.05.) gibt es parallel zum Familien-
treff von 16.00 - 18.00 Uhr ein Kreativ-Angebot fiir Kinder.

Wir malen, basteln und gestalten gemeinsam mit Farbe, Papier und Naturmaterialien. Lasst
euch iiberraschen! Jahreszeitliche Ideen und Themen konnen mit Hilfe oder selbstdndig
von den Kindern umgesetzt werden. Das Angebot richtet sich an Kinder ab ca. 2 Jahren und
wird von der Ergo- und Kunsttherapeutin Cornelia Schwarz angeleitet. Zur besseren Pla-
nung meldet euch bitte unter 0179/ 7003972 an.



Offene Treffs fiir Eltern und Kinder

Jeden zweiten Donnerstag im Monat treffen wir uns zum gemeinsamen Friihstiick um uns in
gemiitlicher Runde iiber Erfahrungen und Fragen rund um Schwangerschaft und Elternsein
auszutauschen. Es sind immer eine Sozialpdadagogin oder Hebammen dabei, die gerne in der
Gruppe oder in Einzelgespdchen auf besondere Fragen oder Bediirfnisse eingehen.

Wir freuen uns auf Euren Besuch.

Termin: jeden 2. Donnerstag im Monat von 10.00 - 12.00 Uhr

Themen: 13.01.2022- Kinderbetreuung: Tagesmutter, Krippe und Co

10.02.2022- Erndhrungsberaterin kommt

10.03.2022- Geschwisterkonlikte: Vortrag vom Verein redeweise e.V.

12.05. 2022- Babyschlaf: mit der Schrei und Schlafberaterin Tina Barthelme

Ansprechpartnerinnen und Infos: Nina Miiller (KoKi Bayreuth) Tel 0921/ 251010 und
Rebecca Freyer, Tel. 0157/ 32117326

Offener Treffpunkt fiir alle Familien, zum Austausch und zur Vernetzung. Es stehen unter-
schiedliche (sozial-)pddagogische oder therapeutische Fachkrafte als Ansprechpartner*in-
nen fiir eure Fragen und Anliegen zur Verfiigung.

donnerstags von 15.00 bis 18.00 Uhr

von April bis Juli 2022

Wir wollen spielerisch den Wald erkunden und mit allen Sinnen erleben. Hier entwickeln die
Kinder ihr Spiel und Spielzeug selbst und regen ihre Phantasie und Kreativitdt an.

Bitte denkt daran, eine Brotzeit mit Getrdnk mitzunehmen sowie an passende Bekleidung
mit Schutz vor Sonne und Zecken.

Termin: freitags von 29.04. bis 29.07.2022 von 9.30 - 11.30 Uhr

Wer: Offenes Angebot ohne Altersbeschrdnkung

Wo: Wir treffen uns auf den Parkpldtzen gegeniiber der Gaststdtte "Zur Biirgerreuth"
oberhalb des Festspielhauses. Von dort aus gehen wir zu FuB in den Wald.

Leitung, Infos & Anmeldung: Janina, Tel. 0174/ 8298251
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Offene Treffs fiir Eltern und Kinder
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Singen macht nicht nur SpaB, sondern hal‘r auch gesund: Wadhrend des Singens kann sich die
Anzahl unserer Antikorper ndmlich nachweislich mehr als verdoppeln!

Und wer sich fiir ,unmusikalisch® hdlt, sollte das folgende afrikanische Sprichwort beherzi-
gen: ,Wenn du sprechen kannst, kannst du auch singen!"

Wir treffen uns mit unseren kleinen und grofien Kindern zum gemeinsamen Singen und Musi-
zieren. Liedvorschldge, Texte, Noten und Instrumente diirfen gerne mitgebracht werden.

Termin: jeden 1.und 3. (und evtl. 5.) Freitag im Monat vorldufig von 14.30 - 16.00 Uhr
Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp (4-fache Mutter), Tel. 0175/ 252 30 30

Der Wald ist einer der sinnlichsten, spannendsten undabwechslungsreichsten Erlebnis-
rdume fiir Kinder. Dank dem unmittelbaren Erleben der Vielfdltigkeit der Natur wahrend
der verschiedenen Jahreszeiten, werden bei den Kindern auf spielerische Weise dir Fanta-
sie, die Sensibilitdat, die Sinne, die Kreativitdt, der Gleichgewichtssinn, die Raum-Lageorien-
tierung sowie die Grob- und Feinmotorik ganzheitlich angeregt und gefordert.

Wann? Freitags von 14.30 - ca. 16.00 Uhr

Wo? Treffpunkt ist der Parkplatz an der Waldhiitte in Eckersdorf

Wer? Alle Kinder ab ca. 2,5 bis ca. 6 Jahren und Eltern, die SpaB an der frischen Luft ha-
ben.

Was braucht ihr? Wettertaugliche Kleidung, ein bisschen Verpflegung und nach Méglich-
keit ein kleines outdoor-Sitzkissen (eine Tiite tut es auch).

Bei Interesse und Fragen konnt ihr euch gerne bei mir melden:

Alex Baumann, Tel. 0160/ 7662026 oder 09201/ 2024647

Would you like your child to hear and understand more English? Are you an English native
speaker with your family (or planning a family) far from home looking for others to connect
with or share information about living in and around Bayreuth? We welcome mothers and
fathers (or any English-speaking relative) with their young ones - whatever their age -

to our informal meet-ups to sing songs, play games, tell stories and just chat in English!

Every 2" and 4™ Friday of every month from 15:00 - 16:30.
Information: Alexandra Blum, Tel. 0179/ 7858928
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Offene Treffs fiir Eltern und Kinder

fiir z.B. ,Zauberharfe". ,Veeh-Harfe" und dergleichen

Du besitzt eines dieser wundervollen Instrumente und méchtest wie ich gerne gemeinsam
mit Gleichgesinnten musizieren? Oder du spielst mit dem Gedanken, dir eines zuzulegen?
Vielleicht fragst du dich aber auch gerade, was das fiir besondere Instrumente sein sollen?
Eine Tischharfe wie z.B. die ,Zauberharfe" oder die ,,Veeh-Harfe" ist ein Zupfinstrument-
mit zartem Klang, das ohne Notenkenntnisse bzw. ohne musikalische Voererfahrung gespielt
werden kann. Ermaglicht wird das durch eine Notenschablone, die unter die Saiten gelegt
wird. (Vergleichbar mit .Malen nach Zahlen" und ebenso einfach...)

Deshalb kann grundsdtzlich jede*r Interessierte innerhalb kurzer Zeit und ohne groBen
Aufwand das Spielen darauf erlernen:

¢ Kinder (ideales Instrument zum musikalischen Einstieg)

¢ Erwachsene (auch mit wenig Zeit oder vermeintlich ,,unmusikalisch")

¢ Senioren (Fitness fiir das Gehirn mit vielfdltigen positiven Auswirkungen)
e auch Menschen mit Handicap

Termin: jeden 1. und 3. (und evtl. 5.) Freitag im Monat von 16.00 - 17.30 Uhr
Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp, Tel. 0175/ 252 3030

In questo gruppo vorremmo creare un punto d'incontro a Bayreuth per le famiglie in cui
viene parlato |'italiano, dove i nostri bambini possano ascoltare e parlare la lingua in modo
autentico e familiare e fare nuove amicizie. Siamo aperti ad ogni tipo di proposta: a seconda
dell'eta dei bambini possiamo semplicemente conoscerci e stare insieme, cantare in gruppo
delle canzoncine per bambini, leggere dei libri illustrati o introdurre dei giochi. Famiglie di
oghi etd sono benvenute ed invitate a portare buonumore e nuove idee! Ci incontriamo il se-
condo sabato di ogni mese dalle 10 alle 12. Potete essere aggiunti al gruppo Whatsapp per
ricevere un promemoria dei nostri incontri.

In dieser Gruppe mochten wir in Bayreuth einen Treffpunkt fiir alle italienisch sprechen-
den Familien ins Leben rufen. Einfach vorbeikommen - wir sind fiir alle Vorschldge offen
und freuen uns aufs Kennenlernen! Wir treffen uns jeden zweiten Samstag im Monat von 10
bis 12 Uhr. Ihr konnt gerne in die Whatsapp-Gruppe aufgenommen werden, um an die Ter-
mine erinnert zu werden.

Termin: jeden 2. Samstag im Monat von 10.00 - 12.00 Uhr

Infos gibt es bei Elena, Tel. 0162/ 4742887
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Offene Treffs fiir Eltern und Kinder

Hochintelligente Kinder brauchen eine Umgebung, die sie einerseits emotional stabilisiert
und die ihnen andererseits einen ihrer Begabung entsprechenden Umgang bietet. Bei Mensa
Kids treffen ungewshnliche Gedankenspriinge, ausgefallene Theorien und auBergewdshnliche
Wortspiele nicht auf Verwunderung, sondern auf eifrige Mitspieler. Oft finden sich Freunde,
die sich schnell verstehen und gemeinsame Interessen finden konnen.

Auferdem bietet Mensa Kids auch den Eltern von hochbegabten Kindern die Maglichkeit,
sich auszutauschen.

Damit man sich besser kennenlernen kann, gibt es jeden letzten Sonntag im Monat einen
Spielenachmittag fiir hochintelligente Kinder und ihre Eltern bei uns im Mama Mia.
Fragen zu Mensa Kids beantworten wir gern per E-Mail.

Termin: jeden letzten Sonntag im Monat von 14.30 bis 17.00 Uhr
Ansprechpartner*innen: Stefan Wladarsch und Gabriele Fiirgott
e-mail: kiju-beauftragte-oberfranken@®mensa.de

Offene Treffs fiir Erwachsene

Lust zum Tanzen?

Dann pack’ deine Lieblingsmusik ein und komm dienstags um 20.00 Uhr
ins Mama Mia zum offenen Tanztreff mit Nathalie.

Bitte vorher Nathalie anrufenl!

Tel. 0921/ 2208377

Zirkus Jam Session/ Acrobatic Yoga

Die Bayreuther Zirkus Jam Session ist das Zusammenkommen von zirkus- und bewegungs-
begeisterten Leuten, um miteinander und voneinander zu lernen und gemeinsam Spaf zu ha-
ben.

Gejammt wird nicht am Instrument, sondern mit dem Kérper. Springen, rollen, balancieren,
jonglieren oder in der Luft hdngen - alles ist erlaubt. Lass uns gemeinsam abheben, iiber
uns hinauswachsen oder auch wieder lachend zu Boden fallen.
Kommt vorbei und macht mit!

Termin: mittwochs von 19.00 - 21.30 Uhr

Kontakt: jam@+transition-bayreuth.de
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Mama Mia Wochenplan
Montag Mittwoch

11.00 - 12.30 Uhr
Move your body-move your
baby

Riickbildungsgymnastik
am Vormittag 11.00 - 12.30 Uhr
Nordic Walking (mit Baby)

18.00 - 19.00 Uhr &
19.15 - 20.15 Uhr
Geburtsvorbereitung fiir
Frauen und Paare

01.03.: Zwergenfasching 04.05.: Muttertagsbaste-
9 -10.30 Uhr leien 16 - 18 Uhr
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Mama Mia WoChenplan

Donnerstag ‘ Freitag ‘ Samstag ‘ Sonntag
9.00 - 10.15 Uhr Riickbildungsgymnastik
Fitdankbaby-Maxi am Vormittag

10.30 - 11.45 Uhr
Fitdankbaby-Mini

18.30 - 19.30 Uhr

Yoga-Kurs
18.30 - 19.45 Uhr
Yoga-Kurs
14.04.: Osterfeuer 25.03.: Stillabend _
ab 16 Uhr 20 - 22 Uhr 05.03.: Garten- und Auf-

rdumaktion ab 14 Uhr
19.03.: Ratselspaziergang
10 - 12 Uhr

09.04.: Osterbdckerei ab
10 Uhr

25.06.: Marchennachmittag
um 15.30 Uhr

23.07.: Sommerfest ab 15
Uhr

27.05.: Babytrage-
abend 20 - 22 Uhr
29.07.: Windelfrei-
Abend 20 - 22 Uhr

12
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Offene Treffs fiir Erwachsene

Handarbeiten im Mama Mia

Wachentliches Treffen fiir alle, die lernen méchten zu stricken oder ihr Kénnen auffri-
schen und Erfahrungsaustausch wollen. Ich helfe euch, die Grundlagen des Strickenszu er-
lernen (z.B. mit einem Kinderschal) oder begleite euch bei eigenen Projekten, Material- und
Nadelauswahl.

Wer sich noch unsicher ist und nicht gleich Geld investieren mochte, kann fiir erste Strick-
versuche gerne erstmal Nadeln von mir leihen und auf kleine Wollspenden zuriickgreifen.

Termin: donnerstags von 19.00 - 20.30 Uhr
Kontakt: Ines, Tel. 0160/ 7824945

Aus der Ruhe in die Kraft

Begleitung mit Meditation und kontemplativen Ubungen, Erfahrungsaustasch und Kérperar-
beit.
Jeden Freitag von 12.30-13.30 Uhr unter professioneller Anleitung

Die Wirkungen der Meditation/Kontemplation sind wissenschaftlich gut untersucht. Vier
Vorteile méchte ich herausheben:

1.  Du kannst deine Kreativitdt und deinen Fokus verbessern

2. Du kannst durch Meditation deinen Stress reduzieren

3. Du kannst deine Anfdlligkeit fiir Krankheiten reduzieren

4. Du kannst besser schlafen

Neben den oben genannten Vorteilen gibt es noch viele mehr. Ich wiirde mich freuen, wenn
du nun Lust bekommen hast, die Vorteile der Meditation zu erleben.

Bitte um Anmeldung bei Volker Sommerfeldt, Tel. 0175/ 297 66 62

Feste, Veranstaltungen & Workshops

"Fasching, Fastnacht, Karneval, Hurra, Alaaf, Helau": In der Krabbelgruppe geht es bunt
und lustig zu. Mit Faschingsliedern, bunten Tiichern und Luftballons feiern wir mit unseren
Kleinsten den Zwergenfasching.

Termin: Dienstag, 01.03. von 9.00 bis 10.30 Uhr

Infos & Anmeldung: Janina, Tel. 0174/ 8298251
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Feste, Veranstaltungen & Workshops

Wir wollen im Garten werkeln, aufraumen und natiirlich spielen und in den Mama Mia-
Rdumlichkeiten aufrdumen, (aus)sortieren, putzen und dekorieren, dann bist du herzlich
eingeladen zur Aufrdumaktion im Mama Mia.

Herzliche Einladung an alle, die Lust haben, das Mama Mia mitzugestalten. Wir freuen uns
auf eure Ideen! Bringt gerne Gartenscheren, Schubkarren, Schaufel, Spaten usw. mit.

Wir treffen uns am Samstag, 05.03. ab 14 Uhr
Infos gibt’s im Biiro, 0921/ 560100.

Wir treffen uns um 10 Uhr im Mama Mia. In Begleitung eurer Eltern oder einer erwachse-
nen Person bekommt ihr eine Karte mit Radtselaufgaben, die ihr beim Spaziergang durch
Bayreuth l6sen sollt. Zur Ratselauflosung und Erhalt einer Urkunde treffen wir uns gegen
Ende der Veranstaltung wieder im Mama Mia. Geeignet fiir Kinder ab 4 Jahren.

Termin: Samstag, 19.03. von 10.00 bis 12.00 Uhr
Infos: Janina, Tel. 0174/ 8298251

Die Weichen fiir eine erfolgreiche Stillzeit werden in den ersten Stunden und Tagen nach
der Geburt gestellt. Stillen ist die natiirlichste Sache der Welt und dennoch in seiner An-
fangsphase sehr storanfillig. Bei meiner Tdtigkeit als Stillberaterin erlebe ich nicht selten,
dass gravierende Stillprobleme ihren Ursprung ganz am Anfang der Stillbeziehung haben.
Auch spdter konnen viele Schwierigkeiten vermieden werden, wenn Miitter liber magliche
.Stolpersteine” informiert sind und sich im Bedarfsfall rasch Hilfe holen.

Deshalb machte ich werdende/frischgebackene Eltern und andere Interessierte liber
Grundlegendes zum Thema Stillen bzw. zum gelingenden Stillstart informieren, damit sie
wissen, worauf sie bereits im Vorfeld achten konnen.

Achtung: Bei Interesse bitte bis spdtestens 23.03. anmelden, um das Stattfinden des
Vortrags zu sichern!

Termin: Freitag, 25. Mdrz von 20.00 - 22.00 Uhr

Gebiihren: keine, Spenden herzlich willkommen

Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp (Stillberaterin, Windelfrei-Coach,
Trageberaterin, Nordic Walking-Trainerin, 4-fache Mutter), Tel. 0175/ 252 30 30
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Feste, Veranstaltungen & Workshops

Wir backen fiir unsere eigenen Osternester und fiir einen Benefizverkauf fiir’'s Mama

Mia.

Termin: Samstag, 09.04. ab 10.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Janina, Tel. 0174/ 8298251

Herzliche Einladung zum gemiitlichen Beisammensein am Osterfeuer. Mit Osterbasteln,
Spielen, einer Ostergeschichte und Osterbowle. Bringt doch eine Kleinigkeit fiir das Buffet
mit. Wir freuen uns auf Euch!

Termin: Donnerstag, 14.04. ab 16 Uhr
Infos: Janina, Tel. 0174/ 8298251 und
Steffi, Tel. 0176/ 72441234

Parallel zum Familiennachmittag werden kreative Bastelideen (nicht nur) zum Muttertag an-
geboten.

Termin: Mittwoch, 04.05. von 16 - 18 Uhr
Infos: Steffi, Tel. 0176/ 72441234




Feste, Veranstaltungen & Workshops

Eine natiirliche Art der Entwicklungsforderung mit lberraschend vielschichtigen
Auswirkungen

Du méchtest Dein Kind gerne tragen, bist aber etwas unsicher und willst nichts ,falsch”
machen?

In diesem Kurzvortrag erhdltst Du einen Einblick in die Welt des Babytragens. Selbst
trageerfahrenen Eltern wird durch die vielen Hintergrundinformationen (wieder) Bewusst
werden, welch wertvollen Beitrag sie zur ganzheitlichen gesunden Entwicklung ihrer Kinder
leisten. ©

Im anschliefenden Workshop bekommst Du weitere Infos, Du kannst Dein Wissen vertie-
fen, verschiedene Tragehilfen selbst ausprobieren und sie Dir ndher erkldaren lassen.
Achtung: Bei Interesse bitte bis spdtestens 25.05. anmelden, um das Stattfinden des
Vortrags zu sichern!

Termin: Freitag, 27. Mai von 20.00 - 21.00 & 21.00 - 22.00 Uhr

Gebihren: keine fiir Vortrag, Spenden herzlich willkommen, 25 Euro fiir Workshop
Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp (Trageberaterin, Windelfrei-Coach,
Stillberaterin, Nordic Walking-Trainerin, 4-fache Mutter), Tel. 0175/ 252 30 30
Gerne kdnnen wir auch einen Termin fiir eine individuelle Einzelberatung vereinbare

Heute drehte sich alles rund um Marchen. Es werden Mdrchen vorgelesen und dann gibt es
ein ,interaktives" Mdrchenquiz. Beim Quiz muss man Mdrchen mittels Liedern, Pantomime,
Zitaten und Zeichnen erkennen. Danach wird dann nochmal etwas vorgelesen.

Um Anmeldung wird gebeten!

Termin: Samstag, 25.Juni um 15.30 Uhr

Ansprechpartnerin: Steffi Schreiner, Tel. 0176/ 72441234
E-Mail: sonnenschein_steffi@web.de
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Feste, Veranstaltungen & Workshops

mr
So Mia

vi

Und ihr seid alle eingeladenl!

..ZU einer Sommersause am Samstag, den 23.07. ab 15.00 Uhr. Mit Spiel & SpaB & Uber-
raschungen

Kommt und feiert mit!

Weitere Infos gibt es im Biiro unter mamamia-bayreuth@gmx.de oder 0921/ 560100

Eine Alternative zu Vollzeit-Wickeln und
klassischem Té6pfchentraining

Welch vielseitige Vorteile Windelfrei bzw. TopfFit hat und wie vielschichtig es sich auswir-
ken kann, erfdhrst Du im ersten Teil dieses Vortrags. ©

Im zweiten Teil bekommst Du alle weiteren Infos, um sofort mit Windelfrei / TopfFit be-
ginnen zu kénnen.

Detaillierte Informationen findest Du in der Beschreibung auf der Homepage.

Windelfrei / TopfFit erziehen bedeutet nicht zwangsldufig, dass Dein Kind nie Windeln
trdgt - vielmehr gibt es Dir die Freiheit, jederzeit situationsangepasst wdhlen zu kon-
nen...

Achtung: Bei Interesse bitte bis spdtestens 26.01.2022 anmelden, um das
Stattfinden des Vortrags zu sichern!

Termin: Freitag, 29. Juli von 20.00 - 21.00 & 21.00 - 22.00 Uhr

Gebiihren: keine fiir Teil 1, Spenden herzlich willkommen ©, 25 Euro fiir Teil 2

Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp (Windelfrei-Coach, Stillberaterin,
Trageberaterin, Nordic Walking-Trainerin, 4-fache Mutter), Tel. 0175/ 252 30 30
Gerne kénnen wir auch einen Termin fiir eine individuelle Einzelberatung vereinbaren.
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Geburtsvorbereitung fiir Frauen und Paare
Der Geburtsvorbereitungskurs vermittelt Grundlagen iiber Schwangerschaft, Geburt und
die ersten Wochen danach, sowie Gymnastik, Entspannungs- und Atemiibungen.
Bitte Wolldecke oder Isomatte, Kissen und ein Paar Socken mitbringen!
Neue Kurse: 03.01. - 14.02.2022 (Kursdauer: 8 Einheiten)
21.02. - 04.04.2022 (Kursdauer: 8 Einheiten)
25.04. - 30.05.2022 (Kursdauer: 8 Einheiten)
20.06. - 01.08.2022 (Kursdauer: 8 Einheiten)
Kursgebiihr iibernimmt die Krankenkasse.

Termin: montags von 18.00 - 19.00 Uhr bzw. 19.15 - 20.15 Uhr
Leitung, Anmeldung und Infos: Linda Bergemann (Hebamme) Tel. 0921/ 51 60 383 oder
0173/ 60 74 268 bzw. e-mail: kontakt@hebamme-bayreuth.de

Riickbildung

am Vormittag

...fiir alle Miitter ab sechs Wochen nach der Geburt.

Der Kurs vermittelt wichtiges Wissen liber den Aufbau des Beckenbodens und vermittelt
mit Wahrnehmungiibungen ein Gespiir fiir den eigenen Korper. Zudem werden wir alle Mus-
keln trainieren und den Korper langsam wieder straffen.

Thr kénnt am Kurs mit und ohne Baby teilnehmen.

Fir Informationen zur Rickbildungsgymnastik und zu den ndchstmaglichen Terminen
kontaktiert bitte direkt die kursleitende Hebamme

Rebecca Freyer, Tel. 0921/ 16829085

Kursgebiihr fiir die Riickbildung iibernimmt die Krankenkasse (daher zum ersten Termin
bitte die Krankenkassenkarte mitbringen).
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Move your Body © Move your Baby

Gemeinsamer BewegungsspaR:
Fitnessaufbau fiir Mitter zusammen mit ihren Babys

Als 4-fache Mutter weif ich, wie schwierig, aber zugleich auch, wie wichtig es ist, etwas fiir
sich selbst bzw. seinen Korper und sein Wohlbefinden zu tun.

Dieses Training in einer kleinen Gruppe bietet Dir die Mdglichkeit dazu:

Du musst keinen Babysitter organisieren, kannst Dein Kind bei Dir haben und hast so den
Kopf frei, weil Du weiflt: Deinem Baby geht’s gut!

Seinem Bediirfnis entsprechend kann es sich an Dich gekuschelt in einer geeigneten Trage-
hilfe vollkommen entspannen. So ,verschlafen” selbst 2 jdhrige oft einen grofien Teil der
Stunde. Bei besonders sensiblen Kindern, die normalerweise schnell iiberreizt reagieren,
kann hier durch Korperkontakt und Bewegung Stress abgebaut werden.

Mehrlinge sind herzlich willkommen - helfende Hdnde sind vorhanden!

Reine Trainingszeit ist ca. eine Stunde, vorher/nachher bleibt Zeit fiir Fragen und Aus-
tausch. Da das Training fortlaufend ist, kannst Du jederzeit mit einem 8-Wochen-
Block einsteigen.

Von Friihling bis Herbst als ,Sommerspecial” in Kombination mit ,Nordic Walking (mit
Baby)": Bei geeignetem Wetter trainieren wir drauen - bei Hitze/Regen drin.

Termin: mittwochs von 11.00 - 12.30 Uhr

Gebihren: 95 Euro fiir 8 x 90 Minuten

Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp (Nordic Walking-Trainerin, Trageberaterin, Win-
delfrei-Coach, Stillberaterin & 4-fache Mutter), Tel. 0175/ 252 30 30

Gerne konnt Ihr als Gruppe Euren individuellen Kurs auch fiir zuhause buchen.

Nordic Walking (mit Baby)

Dieses Training ist fiir die ganze Familie geeignet: vom Baby im Bauch (spdter in der Trage)
bis hin zu Oma und Opa. Selbst fiir Kinder gibt es Stocke.

In einer kleinen Gruppe lernst Du verschiedene Techniken des Nordic Walking kennen.
.Laufen™ kann zwar jeder - Nordic Walking aber sollte, wie andere Sportarten auch,
von Grund auf richtig erlernt werden.

Das ist wichtig, damit Du die gesamte Bandbreite der positiven Auswirkungen dieses genia-
len, schonenden Ganzkérpertrainings wirklich fiir Dich nutzen kannst (Bauch, Beine, Po, Rii-
cken, Arme, Venen, Beckenboden, Schultern...).

Ideal fiir Schwangere, um bis zur Geburt beweglich und fit zu bleiben - bei leichten
Beschwerden im Symphysen-, Becken- und Riickenbereich evtl. in Kombination mit den
.Bindeweisen fiir Schwangere nach FTZB" zum Stabilisieren und Entlasten.
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Optimal, um nach der Geburt wieder fit zu werden und ins Gleichgewicht
zukommen - und das gemeinsam mit dem Baby an der frischen Luft. ©
Reine Trainingszeit ist ca. eine Stunde, vorher/nachher bleibt Zeit fiir Fragen und
Austausch.
Von Frihling bis Herbst als ,Sommerspecial® in Kombination mit ,Move your Body ©
Move your Baby": Bei geeignetem Wetter trainieren wir draufien - bei Hitze/Regen
drin.

Termin: mittwochs von 11.00 - 12.30 Uhr (als reiner NW-Kurs: nach Vereinbarung)
Gebiihren: 95 Euro fiir 8 x 90 Minuten

Leitung, Infos & Anmeldung: Flori Hopp (Nordic Walking-Trainerin,Trageberaterin, Win-
delfrei-Coach, Stillberaterin & 4-fache Mutter), Tel. 0175/ 252 30 30

Gerne konnt Ihr als Gruppe Euren individuellen Kurs buchen.

fitdankbaby® f"du 1 I(b(lb

Fitness fiir Mutter und Kind Fitness fiir Dich & Dein Buby

Fitdankbaby setzt dort an, wo Riickbildungsgymnastik aufhort. In dem Training wird die ge-
samte Muskulatur beansprucht, wiederaufgebaut, gekrdftigt und die Kondition gesteigert.
Das Baby ist hierbei in einem speziell entwickelten Gurt fixiert, der individuell angepasst
werden kann. Durch das Gewicht des Kindes verstdrkt sich automatisch die Intensitat der
Ubungen- iiber die gesamte Kursdauer von einem oder mehreren Kursen gesehen, ist die In-
tensivierung schon allein durch das mitwachsende Gewicht gegeben! SpaB und Miteinander
fiir Mama und Baby!

fitdankbaby® - MAXT
fiir Mamas mit Babys ab ca. 8 Monaten

Fitdankbaby®-Maxi fiir Miitter mit Babys im Krabbelalter. Hier kénnen Miitter, die bereits
einen fitdankbaby® Kurs besucht haben, aber auch Neueinsteigerinnen teilnehmen.

Mit neuen, aufbauenden Ubungen fiir die Mamas und originellen Bewegungsideen fiir die Ba-
bys im Krabbelalter! Die Ubungsauswahl ist auf das steigende Gewicht, die wachsende Mo-
bilitdt und die Entwicklungsstadien der Kinder angepasst. Auf das individuelle Trainingsni-
veau und Riickbildungslevel der Mamas wird ebenfalls besondere Riicksicht genommen, so
dass ein optimaler Trainingseffekt gewdhrleistet ist.
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fitdankbaby® - MINI
fiir Mamas mit Babys ab 3 Monaten

In einer Unterrichtseinheit werden nach dem Aufwdrmen verschiedene
Ubungen erlernt und ausgefiihrt, durch welche die gesamte Muskulatur
(v. a. Bauch, Beine, Po, Riicken, Beckenboden) gekraftigt und der Korper
langsam und stetig steigernd in Form gebracht wird.

Die Ubungen werden in kleinen Gruppen individuell auf das Riickbildungslevel (betr. Becken-
boden und Rumpfmuskulatur) und Konstitution der Miitter angepasst. Das Baby ist ganz in
die Stunde eingebunden, mal verstdrkt mit seinem Kérpergewicht die Intensitdat der Ubun-
gen, mal motiviert es Mama mit seinem Lachen. Zusatzlich werden gezielte Spiele fiir die
Babys gemacht, die es aktiv in seiner Entwicklung unterstiitzen - das sind beispielsweise
Strampelspiele oder Kniereiter.

Termin: Donnerstags von 9.00 bis 10.15 Uhr fitdankbaby®-MAXT

Donnerstags von 10.30 bis 11.45 Uhr fitdankbaby®-MINI
Gebiihren: 80€ pro Person mit Baby fiir 8 x 75 Minuten
Pamela ist eine krankenkassenzertifizierte Trainerin |:>Gebijhren kdnnen von den
Krankenkassen {ibernommen werden!
Leitung, Infos & Anmeldung: Pamela Lautner, Tel. 0176/ 620 81796 oder
pamela.lautner@fitdankbaby.de bzw. www.fitdankbaby.de

Yoga-Kurs

In diesem Kurs machen wir Yoga, so wie ihr ihn gerade braucht - mit fliessenden Bewe-
gungsabldufen, kraftvollen Haltungen, geniisslichen Dehnungen, mal langsam, mal schneller,
mit leichten sowie anspruchsvollen Optionen.

Bitte zum Kurs vorher anmelden iiber 0179/ 7858928 oder alexandra@yoga-by-blum.de
Termin: donnerstags von 18.30 - 19.45 Uhr
Gebiihren: Einzelkarte 12€ - probestunde 6€-
10er karte 90€ (fir Mama Mia-Mitglieder 81€)
Kurs findet ab 3 Teilnehmer*innen statt.
Einstieg ist jederzeit madglich!

Namasté Alexandra
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Riickbildung

am Freitag Vormittag

..fur alle Mitter ab sechs Wochen nach der Geburt.

Der Kurs vermittelt wichtiges Wissen liber den Aufbau des Beckenbodens und mittels
Wahrnehmungsiibungen ein Gespiir fiir den eigenen Korper. Zudem werden wir alle Muskeln
trainieren und den Korper langsam wieder straffen.

Thr konnt am Kurs mit und ohne Baby teilnehmen.

Fir Informationen zur Rickbildungsgymnastik und zu den ndchstméglichen Terminen
kontaktiert bitte direkt die kursleitende Hebamme

Rebecca Freyer, Tel. 0921/ 16829085

Kursgebiihr fiir die Riickbildungsgymnastik iibernimmt die Krankenkasse (daher zum ersten
Termin bitte die Krankenkassenkarte mitbringen).

Bewegen & Trdumen
fiir Schulkinder ab 6 Jahren

An unsere Kinder werden viele Anforderungen gestellt. So fiihren Reiziiberflutung und
Leistungsdruck zu Stresssymptomen wie z.B. Angsten. Auszeiten sind somit wichtig und er-
moglichen abzuschalten. Beim Bewegen & Trdumen wollen wir das natiirliche Wechselspiel
von Anspannung und Entspannung wahrnehmen und versuchen im Gleichgewicht zu halten.
Mit sozialpddagogisch angeleiteten Bewegungs- und Atemiibungen, Fantasiereisen sowie
Achtsamkeits-, Konzentrations- u. Wahrnehmungsiibungen lernen die Kinder verschiedene
Methoden kennen, die sie dann im Alltag einsetzen kénnen.

5 Termine: 20.03.22,02.04.22 (Achtung Samstag!), 17.04.22, 01.05.22, 29.05.22 jeweils
von 10.00 bis 11.30 Uhr

Gebiihren: Kostenfreies Angebot, aber eine kleine Spende fiir das Mama Mia ist herzlich
willkommen.

Leitung, Infos & Anmeldung: Janina, Tel. 0174/8298251

Yoga (nicht nur) fiir Miitter und Vater

..harmonisiert Korper, Seele und Geist

..verhilft zu Korpergefiihl und mehr Gelassenheit

..ist eine Insel im Alltag

..macht Freude!

Kursgebiihr: 60€, fir Mama Mia-Mitglieder 54€ fiir 10x 60 Minuten

(Gebiihr wird teilweise von Krankenkassen erstattet)

Termin: sonntags von 18.30 - 19.30 Uhr

Leitung, Anmeldung und Info: Barbara (Yogalehrerin) unter dahlbergecke@web.de
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Hiermit beantrageN ich/wir die Mitgliedschaft beim verein:
Fiir Mitglieder gibt es
jede Menge Vergiinsti- M dm d
gungen: glinstige Nut-
zung des Hauses fiir Kinder- und Etternzentrum
Feste und Familienfei- BayreuthelV.
ern, ErmdBigung bei
Kursen, kostenlose
Teilnahme an allenre- ' 10p /\wir werdeN  DMitglied ab 5,50 € im Monat
gelmdBigen Mama Mia
Treffs.

Wir freuen uns, wenn
die Mitglieder Inte-
resse an der inhaltli-

Vorname Name
chen und rdumlichen
Gestaltung des Mama
Mia haben und Thre Vorname Name
Fdhigkeiten in den ver-
schiedenen Bereichen Strafe
mit ein-bringen. Wenn
Du Interesse hast die PLZ

Vorteile der Mitglied-
schaft in Anspruch zu
nehmen, oder Du
gerne mit-mischen
und/oder das Zentrum Datum
unterstiitzen willst,
dann fiille doch das ne-
benstehende Formular Einzugsermdchtigung
aus. Spenden und Mit-
gliedsbeitrdge konnen
von der Steuer abge-
setzt werden. Spen-

denquittungen sind im  IBAN: <Iv GD
Biiro erhdltlich. BIC: N A
IBAN:DE24773501 Bank: V

100009043050 KontoinhaberIn:

BIC: BYLADEM1SBT .
Ort, Datum & Unterschrift
Sparkasse Bayreuth

Telefon

rschrift

Hiermit ermdchtige ich Mama Mia den fdlligen Mitgliedsbeitrag in Hohe von
€ monatlich € jdhrlich € vierteljdhrlich von meinem/unserem
Konto abzubuchen.

Schriftliche Kiindigung 4 Wochen zum Monatsende
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