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,Fit & Fun fiir die Familie” ein Gesundheits- und Bewegungsangebot fiir Frauen mit Migrationshintergrund
JAnterkultureller Mu-Ki-Treff“ ein Begegnungs- und Lernangebot fiir Miitter und ihre Kinder

Erziehung/ Bildung/ Gesundheit

yA VAT Bewegungsangebote fir die Frauen: Frauen werden ermutigt sich zu bewegen, SpaR an kdrperlichen Aktionen erfahren, ihre Kérperwahrnehmung starken und

dartber ihr Korperbewusstsein erhohen, ihr Selbstwertgefiihl und ihre eigene Gesundheit zu stérken. Wichtige Themen fiir die Gesundheit der ganzen Familie
werden angesprochen bzw. Tipps und Infos werden angeboten: gesunde Erndhrung, die Bedeutung von Bewegungserfahrungen fiir die kindliche Entwicklung,

Préventionsmdglichkeiten, Selbstverteidigung, Ideen zur aktiven Freizeitgestaltung, Entspannung. RegelméRige Teilnahme an einer deutschsprachigen Gruppe.

@ Ubungen zur Kraftigung, Dehnung, Koordination, Ausdauer, Riickenschule, Erziehungskompetenzen stérken, Gesundheit, Familien und Alltag
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Zielgruppe

Rahmenbedingungen,
Voraussetzungen

Methoden

KAPITEL 5 . Praxisbeispiele

Frauen mit Migrationshintergrund, besonders muslimische Frauen

Verdunkelter Bewegungsraum bzw. Gymnastiksaal, Grundausstattung: Gymnastikmatten, CD-Player, kleine Geréte, qualifizierte Kursleiterin
(z.B. Krankengymnastin, Hebamme, Gymnastikiibungsleiterin), die Interesse und Offenheit fiir den Teilnehmerinnenkreis hat. Migrationshintergrund
der Kursleitung kann ein Vorteil sein. Qualifizierte Fachfrauen fiir Zusatzangebote (z. B. Kinderkrankenschwester, Ernahrungsfachfrau).

Kinderbetreuung ist notwendig, je nachdem, zu welcher Tageszeit der Kurs stattfindet.

Wachentlicher Treff von je 90 Minuten; Dauer: 10 Wochen
- Aufwérmen, Schwerpunkttibungen (Riicken, Koordination, etc.), Alltagsthemengesprachen sind integriert in die Ubungszeit

- Zusatzangebote mit Fachfrau: entweder bei einem Zusatztermin oder wihrend der Einheit (anstatt Ubungen)

Ubungen, Gespréche/ Austausch, Vortrage bzw. Impulsvortrage
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