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Die Zwergenstube als gemeinniitziger Verein

Das Eltern-Kind-Zentrum Zwergenstube Traismauer ist ein politisch und konfessionell

unabhéngiger und gemeinniitziger Verein (ZVR 477 213 803). Ziel der Zwergenstube ist es,

ein Treffpunkt fiir die ganze Familie zu sein. Wir sind ein Ort der Begegnung fiir werdende Eltern,
Eltern mit Babys, Klein- und Schulkindern, GroBeltern und Menschen, die mit Kindern leben und
arbeiten.

Die Zwergenstube Traismauer als gemeinniitziger Verein finanziert sich zum GroRteil Gber Kursbeitrage
und freie Spenden und erhalt Forderungen seitens des Landes Niederdsterreich.

Die Aufrechterhaltung des laufenden Betriebs und ein umfassendes Angebot fiir Familien in und um
Traismauer sind nur durch ein hohes MaR an ehrenamtlicher Arbeit von engagierten Eltern moglich.
Wir brauchen eure Hilfe — bei Festen und Veranstaltungen, laufenden Tatigkeiten im Vorstand,
Spenden in Form von Kuchen/ Aufstrichen etc. fur Feste!

Anmeldung zu den Veranstaltungen

Alle Kontaktdaten findest du bei der Kursbeschreibung. Leider konnen wir keine Anmeldungen iiber
Facebook entgegennehmen. Die Altersangaben bei den Kursen sind Richtwerte, die wir empfehlen.
Ob jingere oder dltere Kinder teilnehmen kdnnen, klare am besten personlich mit uns.

R3dume in der Zwergenstube nutzen
In diesem Semester stehen unsere Raumlichkeiten fir Kindergeburtstage leider nicht zur Verfligung.

Auch wir haben Ferien

An Feiertagen und Wochenenden sowie in den Herbstferien vom 26.10.2023 bis 02.11.2023, den
Weihnachtsferien vom 24.12.2023 bis 08.01.2024 und den Semesterferien vom 5.02.2024 bis
11.02.2024 sind wir telefonisch und tber E-Mail nicht erreichbar.

Hygiene ist uns wichtig!
Alle Kurse in der Zwergenstube Traismauer finden unter Einhaltung unseres Hygienekonzepts statt.

Unser aktuelles Programm findet ihr auch auf unserer Webseite
www.zwergenstube.at sowie auf unserer Facebookseite.

Wir freuen uns auf euren Besuch!
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SCHWANGERSCHAFT UND BABYZEIT

Schwangerschaftsbewegung

Die Schwangerschaft ist eine Zeit der korperlichen und seelischen Veranderungen.

Durch verschiedene Kérperiibungen kénnen Schwangerschaftsbeschwerden vorgebeugt bzw.
gelindert werden und das Korperbewusstsein wird wieder gestarkt.

AuBerdem wird der Kérper durch unterschiedliche Ubungen auf die Geburt vorbereitet und die
Erholung im Wochenbett wird dabei ebenfalls unterstitzt.

Die praktischen Ubungen kénnen auch zu Hause angewendet werden.

Gerne werden auch offene Fragen rund um Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett beantwortet.

In diesem Kurs sind alle Schwangeren von Beginn bis Ende der Schwangerschaft willkommen.

Kursleiterln:  Angelika Gugerell, Hebamme

Termine: Kurs September-Oktober 23:
DO, 07.09., 14.09., 21.09., 28.09., 05.10., 12.10. von 18.00 bis 19.00 Uhr
Ersatztermin bei Entfall einer Einheit: 19.10.
Kurs November-Dezember 23:
DO, 09.11.,16.11., 23.11,, 07.12,, 14.12., 21.12. von 18.00 bis 19.00 Uhr
Ersatztermin bei Entfall einer Einheit: 28.12.
Kurs Janner-Februar 24:
DO, 11.01., 18.01., 25.01., 01.02., 15.02., 22.02. von 18.00 bis 19.00 Uhr
Ersatztermin bei Entfall einer Einheit: 29.02.

Kosten: € 90,- fur 6 Stunden/ € 17,- fur eine Einzelstunde

Anmeldung:  telefonisch unter 0650/2235008 oder per E-Mail an AngelikaGugerell@gmx.at
bis eine Woche vor Kursbeginn
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Geburtsvorbereitung Wochenend-Intensivkurs

Am Ende eines guten Geburtsvorbereitungskurses soll das stehen, was der Name verspricht: Du wirst
vorbereitet und rundum informiert sein. Du wirst Sicherheit, Kraft und Vertrauen gefunden haben in
etwas, das in deinem Korper fest verankert ist: Gebaren konnen!

Und last but not least: Du hattest wahrscheinlich auch eine Menge SpaR.

Der Kurs vermittelt ausfihrliche Informationen rund um die Geburt sowie Uber das medizinische
Geschehen im Krankenhaus. Einzel- und Partner-Ubungen mit ganz praktischer Relevanz fir die
Situation im KreiRRsaal helfen die Wehen effektiv zu nutzen. Auch fur den Fall, dass sich der Muttermund
einmal nicht weiter 6ffnet, das Képfchen nur langsam tieferrutscht oder sich das Baby unglinstig ins
Becken gedreht hat, werden Losungsmoglichkeiten besprochen und ausprobiert.

Frauen werden bestarkt in dem wachsenden Gefiihl: ,Ich kann das!“. Manner bzw. Partnerinnen lernen
unterstitzende Handgriffe, Tipps & Tricks sowie Moglichkeiten die Gebarende auch ohne viel zu ,,tun”
gut zu begleiten.

Themenschwerpunkte:
- geburtsvorbereitende MalRnahmen
- Varianten des Geburtsbeginns, der ideale Zeitpunkt, ums ins Krankenhaus zu fahren
- Die Geburt: Latenz-, Eréffnungs-, Ubergangs-, Durchtritts- und Plazentaphase
- Effektive Nutzung der Wehen: Beckenboden, Atmung, Kiefer, Positionen, Ténen
- Der Geburtsschmerz: Ursache, Sinn und Mdoglichkeiten der Schmerzerleichterung
- Der Kaiserschnitt und andere Komplikationen
- Stillen, Babypflege, Tragen und Wickeln

Ersatztermin fiir (geburtenbedingt) entfallene Einheiten ist jeweils das darauffolgende Wochenende.

Kursleiterin  Lisa Sanchez, Hebamme

Termine: Kurs September:
Fr, 22.09.2023 von 17:00 bis 20:00 (ohne Partnerin)
Sa, 23.09.2023 von 9:00 bis 12:30 (mit Partnerln)
So, 24.09.2023 von 9:00 bis 12:30 (mit Partnerin)
Kurs November:
Fr, 10.11.2023 von 17:00 bis 20:00 (ohne Partnerln)
Sa, 11.11.2023 von 9:00 bis 12:30 (mit Partnerln)
So, 12.11.2023 von 9:00 bis 12:30 (mit Partnerin)
Kurs Janner:
Fr, 19.01.2024 von 17:00 bis 20:00 (ohne Partnerin)
Sa, 20.01.2024 von 9:00 bis 12:30 (mit Partnerln)
So, 21.01.2024 von 9:00 bis 12:30 (mit Partnerin)

Kosten: € 180,- fur Paare

Anmeldung: online unter www.hebammenordi.at (-> Kurse -> Anmeldung) bis spatestens eine
Woche vor Kursbeginn

LYLVE VY
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MUTTER-ELTERN-BERATUNG

Die Geburt eines Kindes bedeutet fiir die Eltern eine grolRe Freude. Im Bestreben auch alles richtig zu
machen, ergeben sich viele Fragen, auf die die Eltern vielleicht im ersten Moment keine Antworten
wissen. Jegliche Informationen rund um die Pflege, zum Stillen, zur Frihférderung der motorischen
Fahigkeiten, zur sprachlichen Entwicklung und noch viele andere Themen werden angeboten.

Die Einrichtung der Mutter-Eltern-Beratung in Niederdsterreich ist seit 1925 ein bewahrtes Modell
zur Gesundheitsvorsorge fiir Kinder von der Geburt bis zur Schulzeit.

Kursleiterln: Kinderfacharztin sowie eine dipl. Kinderkrankenschwester
Termine: 16.08./20.09./18.10./20.12./17.01./21.01.

08.15—-09:30 Uhr bzw. so lange Kinder in der Beratung sind
Kosten: Teilnahme ist kostenlos
Anmeldung: telefonisch unter 0699/ 12 12 75 45

YLV V7Y

TRAGETUCHWORKSHOP:

Erlenen einer Bauchbindeweise
Bestens geeignet fiir Schwangere und Babys bis 6 Monate.

Sabine Schénbichler'™®

Familienbegleitung mit Nestwdrme! (@

Menschenkinder wurden seit jeher dicht an unserem Kérper getragen — dies sicherte das Uberleben
der Kleinsten. Auch heute noch wird durch das Tragen das Urbedtirfnis nach Ndhe und Geborgenheit
gestillt, die Bindung gestarkt und Mama oder Papa haben die Hande frei, um das Geschwisterkind am
Spielplatz zu begleiten.

In diesem Tragetuchworkshop lernt ihr, wie ihr euer Baby anatonisch korrekt und bequem vor dem
Bauch einbindet. Nach einem kurzen Theorieteil tibt ihr mit Tragepuppen und bindet zum Abschluss
auch euer Baby ein.

Tragetiicher werden von mir fir den Workshop zur Verfligung gestellt. Ich empfehle Tiicher, wenn
nicht bereits vorhanden, erst nach dem Workshop zu kaufen.

Wer selbst ein Tuch besitzt, bitte mitbringen.

Kursleiterln: Sabine Schonbichler- Familienbegleitung mit Nestwarme, Sozialpdadagogin,
ClauWi Trageberaterin, Stoffwindelberaterin, Artgerecht Coach

Termine: Dienstag, 02.10.2023, 15:00 - 17:30 Uhr
Dienstag, 09.01.2024, 15:00 - 17:30 Uhr

Kosten: 45€ pro Person bzw. 65€ pro Paar

Anmeldung: telefonisch unter 0699/10 60 47 01 oder per E-Mail an
sabine.schoenbichler@gmail.com bis drei Tage vor Veranstaltung
mind. 4 Teilnehmer — maximal 6 Personen bzw. Paare

LYLVE Y
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Babytreff von Geburt bis 1,5 Jahre

Der Babytreff heiRt alle Mitter und Vater mit Kindern bis eineinhalb Jahre willkommen.

In gemitlicher Atmosphare werden bei unserer BegriiBungsrunde altbewahrte Kinderreime
gesprochen, neue Fingerspiele kennengelernt und erste Kontakte mit anderen Kindern geknipft.
In der vorbereiteten Spielumgebung kénnen sich die Babys erfahren, neues ausprobieren und
entdecken.

In jeder Einheit bekommt ihr Tipps und Anregungen zu ausgewdhlten Themen rund um die ersten
achtzehn Lebensmonate. Bewegungsentwicklung, Tragen, Schlafen, Stoffwindeln, Windelfrei, Zahnen,
Ja-Umgebung oder Autonomiephase ... Ihr entscheidet, welche Themen euch am Herzen liegen. Eure
Fragen werden beantwortet und auch der Austausch zwischen den Eltern kommt nicht zu kurz.

Der Babytreff ist in zwei Gruppen unterteilt, um die Themen und die Spielumgebung moglichst
altersaddquat an die Bedirfnisse anzupassen. Dies sind Richtwerte. Gerne kdnnt ihr mit einer
Freundin dieselbe Gruppe besuchen, auch wenn eure Babys unterschiedlich alt sind.

Infos zur Buchung:

Die Anmeldung wird als verbindliche Buchung angesehen. Jeder Block muss einzeln gebucht werden.
Die Kursgebiihr ist bis eine Woche vor Kursbeginn auf das Konto der Zwergenstube (IBAN
AT242021900100012012, BIC SPHEAT21XXX) zu Giberweisen. Ist dies nicht der Fall, wird der Platz
weitergegeben.

Entféllt eine Einheit seitens der Kursleiterin, findet diese am Ersatztermin statt. Stunden, die seitens
der Kursteilnehmerlnnen nicht wahrgenommen werden, kénnen nicht riickerstattet werden.

Kursleiterin: Sabine Schoénbichler- Familienbegleitung mit Nestwarme, Sozialpdadagogin,
ClauWi Trageberaterin, Stoffwindelberaterin, Artgerecht Coach

Termine & Kosten: Gruppe 1 (Geburt bis Krabbelalter): mittwochs, 08:30 — 09:45 Uhr
Gruppe 2 (Krabbelalter bis 18 Monate): mittwochs, 10:15 - 11:30 Uhr
Gruppe 3 (Krabbelalter bis 18 Monate): mittwochs, 15:00 — 16:15 Uhr
Block September — November, Kosten: 60 €
13.09./27.09./04.10./11.10./25.10.
Ersatztermin bei Entfall der Einheit 08.11.
Block November — Janner, Kosten: 60 €
22.11./29.11./13.12./10.01.2024/24.01.
Ersatztermin bei Entfall der Einheit 31.01.

Anmeldung: per E-Mail an info@zwergenstube.at
Bitte gebt bei eurer Anmeldung den Block, die gewiinschte Gruppe und eure
Telefonnummer an.

~e R o
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ELTERN-KIND ' ZENTRUM
Netzwerk Familie«

Ihr personlicher Schutzschirm

Begleitung fiir werdende Eltern und Familien mit Kindern von 0-3 Jahren.
Sie befinden sich in einer besonderen Lebenssituation und fiihlen sich angesprochen?!
Uberforderung? Zukunftsangste? Schwangerschaft? Schreibaby? Alleinerziehend?...

Gemeinsam finden wir eine Losung!

»Netzwerk Familie« ist eine MaRBnahme im Rahmen der 6sterreichweiten Vorsorgestrategie und wird
aus Mitteln der Bundesgesundheitsagentur finanziert. In den Bezirken Krems und St. Pélten (jeweils
Stadt und Land) sowie Tulln wird das Angebot von der Initiative »Tut gut!« betreut.

Kontaktieren Sie uns einfach:
Per mail: netzwerkfamilie@noetutgut.at
Telefonisch: Sabine Holzinger-Grath 0676 / 858 72 34523
Dieses Angebot ist freiwillig, kostenlos und vertraulich.
anwam(a

.' FAMILIE
‘ VORSORGEMITTEL DER . ﬁ i‘:ﬂ
’ ,BUNDESGESUNDHEITSAGENTUR: FM& % .
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Von der Brust/Flasche zum Familientisch

Beikost Workshop - Du fragst dich wann der richtige Zeitpunkt ist, um mit Beikost zu starten?
Du bist unsicher welcher Weg der Richtige fiir euch ist? Brei oder Fingerfood?
In diesem Workshop erfahrst du alles zum Thema Beikost:

e Beikostreifezeichen

e  Geschmacksentwicklung und Pragung

e Brei oder Fingerfood und Mischformen

e Geeignete und ungeeignete Lebensmittel

e Beginn mit Wasser

e Zubereitung

e  Wirgen und Verschlucken

e Sichere Umgebung

e Gewdlrze

Kursleiterln: Petra Mahr, DGKKP, IBCLC Still- und Laktationsberaterin
Termine: 06.10.2023, 16:00 - 17:30 Uhr,
01.12.2023, 16:00 - 17:30 Uhr
Kosten: 60 €
Anmeldung: telefonisch unter 0660/5354265 oder per E-Mail an stillberatung.petra@gmx.at bis 2

Wochen vor Kursbeginn
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Riickbildungskurs

Durch die Schwangerschaft und der Geburt unterliegt unser Kérper, insbesondere Bauch und
Beckenboden, einem groRen Wandlungsprozess. Im Wochenbett und den darauffolgenden Monaten
werden diese Verdnderungen langsam wieder zuriickgebildet.

In diesem Kurs (6 Einheiten) unterstltzen wir diese natirlichen Riickbildungsprozesse des Kérpers,
durch verschiedene Korperiibungen und beckenbodenschonendes Verhalten im Alltag.

Die praktischen Ubungen kénnen auch zu Hause angewendet werden.

Ab 8 Wochen nach der Geburt — Babys willkommen!

Kursleiterin:

Termine:

Kosten:

Anmeldung:

()

Angelika Gugerell, Hebamme

Kurs September-Oktober 23:

DO, 07.09., 14.09., 21.09., 28.09., 05.10., 12.10. von 16.30 bis 17.30 Uhr
Ersatztermin bei Entfall einer Einheit: 19.10.

Kurs November-Dezember 23:

DO, 09.11., 16.11.,, 23.11,, 07.12., 14.12., 21.12. von 16.30 bis 17.30 Uhr
Ersatztermin bei Entfall einer Einheit: 28.12.

Kurs Janner-Februar 24:

DO, 11.01., 18.01., 25.01., 01.02., 15.02., 22.02. von 16.30 bis 17.30 Uhr
Ersatztermin bei Entfall einer Einheit: 29.02.

€90,-

telefonisch unter 0650/2235008 oder per E-Mail an AngelikaGugerell@gmx.at
bis eine Woche vor Kursbeginn

YLV L)
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BABY- UND KLEINKINDZEIT: Angebote fiir Babys, Kleinkinder und Eltern
Spielgruppen fiir 1-3 jahrige

In der Spielgruppe fiir 1-3-jahrige, konnen Kinder in Begleitung einer Bezugsperson erste Erfahrungen
im aktiven Miteinander mit Gleichaltrigen sammeln. Der gleichbleibende Ablauf der Spielgruppe gibt
Sicherheit. Das Thema der Einheiten wird jedoch immer neu gewahlt. Eine Begriifungs- sowie
Abschlussrunde mit Liedern, Fingerspielen und Kniereitern, ein kreatives Angebot, themenspezifische
Spielangebote, eine Jausenzeit und das freie Spiel sind fixer Bestandteil der Gruppe.

Und natdrlich gibt es genligend Zeit, um sich untereinander liber aktuelle Themen, Anliegen und
Fragen unsere Kinder betreffend auszutauschen.

Kursleiterin: Claudia Kiesl-Kurek,
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
Dipl. multimediale Kunsttherapeutin, Dipl. Kreativtrainerin,
Dipl. Personal Coach im tiergestiitzten Setting,
Zert. Kid-Fit-Fun Trainerin
Termine & Kosten
immer montags
Gruppe 1: 8.30—-9.45 Uhr
Gruppe 2: 10.00—11.15 Uhr
Gruppe 3: 15.00 - 16.15 Uhr

September — Oktober

4.,11.,18., 24. September & 2., 9., 16., 23. Oktober
Ersatztermin: 30. Oktober

Kosten: 80€

November — Dezember

6.,13., 20., 27. November & 4., 11. Dezember
Ersatztermin: 18. Dezember

Kosten: 60€

Janner - Februar

8.,15,,22.,29. Janner & 5., 12., 19. Februar
Ersatztermin: 26. Februar

Kosten: 70€

Anmeldung & Informationen:

per E-Mail an claudia.kurek@gmx.at

kiku.lebenstraum.at

Bitte gebt bei eurer Anmeldung eure Namen, Gruppenwunsch, eine E-Mail Adresse und
Telefonnummer an.

Bei weiteren Fragen bin ich telefonisch erreichbar: 06646477535 (SMS oder WhatsApp).

~10~
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Zwergerltanzen fiir 1-3 Jahrige

In den Zwergerltanzgruppen kénnen Kleinkinder gemeinsam mit einer Bezugsperson erste
spielerische Erfahrung mit Tanz, Rhythmik und Musik machen. Durch das gemeinsame Tanzen und
Bewegen zu neuen und bekannten Kinderliedern bieten wir unseren Jiingsten die Moglichkeit ihre
Koordination, das Kérperbewusstsein, die Motorik, Kreativitat, Konzentration und Merkfahigkeit zu
fordern.

Und vor allem macht es einfach riesigen Spal? sich gemeinsam zu toller Musik zu bewegen, Neues
zu lernen, Materialien auszuprobieren und zu sehen wie begeistert sich unsere Tanzzwerge durch
den Raum bewegen.

Kursleiterin: Claudia Kiesl-Kurek,
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
Dipl. multimediale Kunsttherapeutin, Dipl. Kreativtrainerin,
Dipl. Personal Coach im tiergestiitzten Setting,
Zert. Kid-Fit-Fun Trainerin

Kosten & Termine:
Montag: 14.15 bis 14.45 Uhr

September — Oktober

4.,11.,18., 24. September & 2., 9., 16., 23. Oktober
Ersatztermin: 30. Oktober

Kosten: 40€

November — Dezember

6.,13., 20., 27. November & 4., 11. Dezember
Ersatztermin: 18. Dezember

Kosten: 30€

Janner — Februar

8.,15,,22.,29. Janner & 5., 12., 19. Februar
Ersatztermin: 26. Februar

Kosten: 35€

Anmeldung & Informationen:

per E-Mail an claudia.kurek@gmx.at

Bitte gebt bei eurer Anmeldung eure Namen, eine E-Mail Adresse und Telefonnummer an.
Bei weiteren Fragen bin ich telefonisch erreichbar: 06646477535 (WhatsApp oder SMS)

~e R o
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ANGEBOTE VOM KINDERGARTENALTER BIS ZUM JUGENDALTER

Kamishibai — Der Koffer der verlorenen Kuscheltiere

Bei meinem Erzadhltheater diirfen die Kinder aktiv an der Geschichte teilnehmen und diese mit
gestalten. Diesmal finde ich am Bahnhof einen Koffer voller Kuscheltiere! Wem sie wohl gehoren?
Gemeinsam versuchen wir anhand verschiedener Hinweise heraus zu finden wo die Kuscheltiere
einmal gelebt haben kénnten. Wir bauen eine Kuscheltierpyramide und schauen wie lange eine
Pluschtierparade werden kann

Alter: 3-5 Jahre

Kursleiterin: Sabine Felleitner; diplomierte Motopadagogin und zertifizierte Spielegruppenleiterin
mit dem Giitesiegel des Bundesministeriums fiir Familie und Jugend

Termine: 20. Oktober 2023 15:45-16:35

Kosten: € 10,- pro Kind inkl. 1 Begleitperson

Anmeldung: treffpunktfamilie@gmx.at

YLV W)

Kamishibai — Der kleine Weihnachtsmann besucht die Tiere im Wald

Bei meinem Erzahltheater diirfen die Kinder aktiv an der Geschichte teilnehmen und diese mit
gestalten. Der kleine Weihnachtsmann ist etwas anders, er ist viel kleiner als die anderen
Weihnachtsméanner. Das macht ihn traurig, aber dann hat er eine Idee. . .

Gemeinsam machen wir Schneeengel und verfolgen verschiedene Tierspuren und erleben einen
lustigen Nachmittag.

Alter: 3-5 Jahre

Kursleiterln: Sabine Felleitner; diplomierte Motopadagogin und zertifizierte Spielegruppenleiterin
mit dem Giitesiegel des Bundesministeriums fir Familie und Jugend

Termine: 22. Dezember 2023 14:30 - 15:20

Kosten: € 10,- pro Kind inkl. 1 Begleitperson

Anmeldung: treffpunktfamilie@gmx.at

L
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Du hast Power, Teamgeist und Lust zu tanzen? Dann bist du hier genau richtig! Lerne
energiegeladene Choreografien zu deinen Lieblingshits!

Pop Dance

Kursleitern:  TeoFitness
Termine: ab Montag 11. September:
11.09., 18.09., 25.09., 02.10., 09.10., 16.10., 23.10., 06.11., 13.11., 20.11., 27.11., 04.12,,
11.12.,18.12.,, 08.01, 15.01., 22.01., 29.01.
ab 3 Jahren von 15:00 — 15:50 Uhr
ab 6 Jahren von 16:00 — 16:50 Uhr
Kosten: 18 Einheiten (Semester): 162 €
Flexible Einheit: 13€
Monatliche Buchung ebenso moglich
siehe Website www.teofitnesss.at
Anmeldung: Bitte um Voranmeldung, Einstieg jederzeit moglich!
Kontakt: www.teofitness.at, office@teofitness.at oder 0676/ 314 85 87

YLV W)

Unterwegs mit Tilda Krake

Tilda ist gerne unterwegs und erlebt mit ihren Freunden viele Abenteuer. Reise auch du mit Tilda um
die Welt.

In dieser Gruppe dirfen Kinder im Alter zwischen 4 und 6 Jahren, zu einem vorgegebenen Thema den
Bewegungsraum selbst gestalten, bespielen und ihrer Fantasie freien Lauf lassen.

Schwerpunkt ist dabei die Motopaddagogik, ein Konzept zur Personlichkeitsentwicklung tber die
Bereiche der Bewegung.

Mit ganz viel Spal} schule ich das Gleichgewicht, das Arbeiten in der Gruppe, aber auch
Einzelkompetenz.

Zusatzlich bietet das verwendete Material die Forderung von Sinneswahrnehmung und
Materialerfahrung.

Kursleiterin:  Sabine Felleitner; diplomierte Motopaddagogin und zertifizierte Spielegruppenleiterin
mit dem Giitesiegel des Bundesministeriums flir Familie und Jugend

Termine: freitags, 14:30 — 15:30 Uhr
Block 1:22.9./29.9./06.10. / 13.10. / 20.10.
Block 2:27.10. /03.11. /10. 11. / 17.11. / 24.11.

Kosten: je Block € 60,- pro Teilnehmer

Anmeldung: per email an: treffpunktfamilie@gmx.at bis 1 Woche vor Start

LYLVE Y

~13~


mailto:office@semteo.at

MERGINC=DSTuBL

ANGEBOTE FUR ERWACHSENE

Trommel — Anfangerkurse und Trommelabende fiir Erwachsene

Auf afrikanischen Trommeln (Djemben) lernen wir beim Trommel-Anfangerkurs leichte Rhythmen,
wobei das beidhandige Spielen und die Koordination beider Gehirnhalften geschult werden. In
Kleingruppen wird in 6 Einheiten zu je 2 Stunden getrommelt.

Es sind keine Musik und Noten- Vorkenntnisse notwendig!

Die Trommelabende sind fiir Interessierte, die schon etwas Erfahrung beim Trommeln gesammelt
haben und fiir jene die mal reinschnuppern wollen!

Trommeln dazu werden von mir zur Verfligung gestellt.
Mehr Infos dazu unter www.trommelbau.net

Kursleiter: Robert Wallisch, Trommelbauer

Termine: Anfangerkurse: werden individuell vereinbart
Trommelabende freitags, 20:00 Uhr
07.07 /11.08./01.09./06.10./03.11./01.12.2023
12.01./02.02.2024

Kosten: nahere Infos unter www.trommelbau.net
Anmeldung:  unter 0660/50 11 789 oder per E-Mail an robert@trommelbau.net oder tber die
Homepage

YLV L)

Hula-Hoop Fitness

HULA HOOP FITNESS...
in Kombination mit Koordinations- Training, Tanzschritten und jede Menge Spal} an der Bewegung!
Die Reifen werden zur Verfligung gestellt

Kursleiterln:  SemTeo Fitness

Termine: montags, 17:00 — 17:50 Uhr
Block: 11.09., 18.09., 25.09., 02.10., 09.10., 16.10.
Block: 23.10.,06.11.,13.11,, 20.11., 27.11., 04.12.
Block: 11.12., 18.12.,08.01, 15.01., 22.01., 29.01.

Kosten: 6er Block um € 120,-
Anmeldung:  Bitte um Voranmeldung
Kontakt: www.teofitness.at, office@teofitness.at oder 0676/ 314 85 87

LYLVE VY
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RTM Bodyforming-Mama Fitness

Die Bodyformingstunde der RTM- Rektus Training Methode hilft dir mit Ubungen, die den
Beckenboden nicht belasten und die bei einer ernsthafteren Rektus Diastase durchgefiihrt werden
kénnen, um dein Bauch zu formen und zu starken. Neben der Bauchregeneration und
haltungsverbessernden Aufgaben entwickeln wir auch die Oberschenkel-GesaR- und Arm-
Schulter-Muskulatur und schlieRen die Stunde mit einem Training der Beckenbodenmuskeln

ab. Dieser Typ des RTMs wurde fiir Frauen entwickelt, die aufgrund eines

Beckenbodenproblems oder einer starkeren Rektusdiastase ein spezielles Training bendtigen.

Kursleiterin:  Dalma Kampo-Ajzner (DGKS, RTM-Rektus Training Methode Landesleiterin Osterreich)

Termine: montags, 19:00 - 20:00 Uhr
dienstags, 11:00 — 12:00 Uhr
Kosten: 60€/4 Einheit

Anmeldung: telefonisch unter +43 650 72 11 581 oder per E-Mail: rtmoesterreich@gmail.com

YLV W)

Geburts(T)Raum(a)

In dieser Gruppe gibt es die Moglichkeit und den Raum zum Teilen und Austauschen von
Erfahrungen rund um Schwangerschaft und Geburt.

Geburten sind so unterschiedlich, wie wir Menschen, hier zeigt sich schon unsere
Individualitat. Eine Geburt kann von der Gebarenden oder auch den begleitenden
Personen, wie Vater o.a. von wundervoll bin hin zu traumatisch erlebt werden. Ein
traumatisches Erleben kann z.B. ausgel6st werden durch Abweichungen vom Geburtsplan,
enttauschte Erwartungen, tbergriffige Interventionen, das Geflihl von ausgeliefert zu sein,
herabwiirdigende Bemerkungen, starke Schmerzen, Angste und Verunsicherungen, unzureichende
Begleitung, friihere traumatische Erlebnisse, Trennung von Mutter und Kind, Totgeburt, Fehlgeburt,
etc..

Alle Erfahrungen. Sowohl die positiven, als auch die negativen wollen gehort, gesehen und gefiihlt
werden. lhr seid mit allem willkommen, ob ihr einfach nur da sein wollt und zuhéren oder auch teilen
und austauschen.

Kursleiterln:  Sandra Recktenwald, IPPE Prozessbegleiterin und Kérpertherapeutin

Termine: jeden ersten und dritten Donnerstag im Monat (aulRer Oktober)
07.09.2023/21.09.2023/05.10.2023/02.11.2023/16.11.2023/07.12.2023 und
21.12.2023 jeweils von 9:00-10:30 Uhr

Kosten: € 15 pro Person/ 25 pro Paar

Anmeldung: telefonisch unter+43 699 108 444 77 oder per E-Mail an mail@physiosophia.com bis
jeweils 1 Woche vorher

LYLVE Y
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Vortag: Was Babys und Kleinkinder uns tiber ihre Geburt erzahlen

Babys und Kleinkinder kommunizieren von Anfang an mit uns. Sie erzdahlen uns auf ihre Art
was sie erleben oder erlebt haben.
Kénnen sie sich auch erinnern, was sie wahrend der Schwangerschaft und der Geburt erlebt
haben?
Was kénnen Schreiattacken, Still-/Bindungs- und Schlafprobleme und
Entwicklungsverzégerungen damit zu tun haben?
Welche Symptome und Verhaltensweisen fir Erinnerungen an das Schwangerschafts- und
Geburtserleben des Babys charakteristisch sein kénnen und wie wir als Eltern und begleitende
Erwachsene darauf eingehen kénnen erfahrt ihr in diesem Vortrag.
Auch dariiber, wie unsere Geburt unsere individuellen und unterschiedlichen Verhaltensweisen
pragen kann werden wir sprechen.

Kursleiterin:  Sandra Recktenwald, IPPE Prozessbegleiterin und Kérpertherapeutin

Termine: 28.09.2023/12.10.2023/09.11.2023/14.12.2023 jeweils von 9-11 Uhr
mehrere Termine mit freier Terminwahl
Kosten: € 20 pro Person/ 30 pro Paar

Anmeldung: telefonisch unter+43 699 108 444 77 oder per E-Mail an mail@physiosophia.com bis
jeweils 1 Woche vorher

YLV W)

Workshop: Gesunde Kiefer und Zahnentwicklung - Ganzheitliche Sicht

Der Kiefer ist mit den Zdhnen eine Schllsselregion im Korper. Kiefer und Zahne haben neben
ihrer Funktion die Nahrung aufzunehmen und zu zerkleinern Verbindungen zu Meridianen,
Organen und stehen fiir Seelische Themen, bzw. mentale Aspekte.
Dadurch haben Zahn- und Kieferregulierungen, Operationen oder Ersatz, veranderte Saug-
/Kau- oder Schluckmuster einen groRen Einfluss auf das ganze System Mensch.
Wir befassen uns mit der Anatomie des Mundbereichs, den Zusammenhéangen zu anderen
Korperregionen, den seelischen Aspekten der Zahne sowie dem Einfluss von Stress auf den Kiefer.
Anhand von Ubungen erlernen wir, wie wir Kiefergelenk und Mundbereich entspannen und damit
auch Stress reduzieren kénnen.

Kursleiterln:  Sandra Recktenwald, Kiefer Yoga Instruktorin,
Physiotherapeutin, Cranio Sacral Therapeutin, Lebens- und Prozessbegleiterin

Termine: 14.09.2023/30.11.2023 je von 9-11 Uhr
mehrere Termine mit freier Terminwahl
Kosten: € 25 pro Person/€ 40 fur Paare

Anmeldung: telefonisch unter +4369910844477 oder per E-Mail an mail@physiosophia.com bis

spatestens 1 Woche vorher
@
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Stress lass nach

In diesem Workshop lernen Sie verschiedene Techniken und Strategien kennen, um Stress effektiv
zu reduzieren und zu bewaltigen. Stress ist eine allgegenwartige Belastung in unserer heutigen
Gesellschaft und kann zu zahlreichen korperlichen und psychischen Beschwerden fiihren. Doch es
gibt Moglichkeiten, den Stresspegel zu senken und sich besser zu fihlen.

Im Workshop werden wir uns mit folgenden Themen beschaftigen:

1. Stress verstehen: Was ist Stress und wie wirkt er sich auf unseren Kérper und unsere Psyche
aus?

2. Stressfaktoren identifizieren: Welche Faktoren fiihren bei Ihnen zu Stress und wie kénnen Sie
diese reduzieren oder vermeiden?

3. Entspannungstechniken erlernen: Wir werden verschiedene Entspannungstechniken wie

Progressive Muskelentspannung, Atemibungen und Meditation praktizieren und ihre
Wirkung auf Kérper und Geist erfahren.

4, Stressbewaltigung im Alltag: Wie kdnnen Sie Stress im Alltag bewaltigen? Wir werden
gemeinsam Strategien erarbeiten, die in verschiedenen Stresssituationen angewendet
werden kénnen.

Ziel des Workshops ist es, dass Sie lernen, mit Stress umzugehen und effektive Strategien
entwickeln, um Stress im Alltag zu reduzieren. Der Workshop ist fiir alle geeignet, die sich gestresst
fuhlen und lernen mdéchten, wie sie ihre Stressreaktionen kontrollieren und ihr Wohlbefinden
steigern kdnnen.

Kursleiterln: Sabrina Schalk, psychosoziale Beraterin

Termin: 27.09.2023, 18:30—-20:30 Uhr

Kosten: 35€

Anmeldung: telefonisch unter 0670/6565811 oder per E-Mail an office@sabrina-schalk.at
bis 22.09.2023

YLV L)

HYBRIDKURS: Zitronensocken & Zwiebelohren
Kinderhausmittel fiir die Erkdltungszeit

Schnell, unkompliziert und einfach soll die Anwendung von Hausmitteln sein! Wie sie funktionieren,
was es dabei zu beachten gibt und welche Zutaten am besten bereits vorher zu besorgen sind,
besprechen wir im Rahmen des Vortrags.

Die Teilnahme am Kurs ist sowohl vor Ort als auch online via Zoom maglich.

Kursleiterln:  Lisa Sanchez, Hebamme

Termine: 24.11.2023 von 16:00 bis 17:30 Uhr

Kosten: € 20 inkl. umfassendem Skriptum

Anmeldung: online unter www.hebammenordi.at -> Kurse -> Kursanmeldung

~17~
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Vortrag: Die individuelle Impfentscheidung

Ziel dieses Vortrages ist, moglichst umfassend liber das Thema Impfen im Sduglings- und Kleinkindalter
zu informieren. Eine kritische Betrachtungsweise auf Basis der aktuell verfligbaren wissenschaftlich
belegten Fakten soll die Angst vor Krankheit oder Impfung ersetzen und helfen, eine persénliche
Entscheidung fir ihr Kind zu treffen.

Kursleiterln:  Dr. Daniela Grulich, Wahlarztin fiir Allgemeinmedizin
Termine: Mittwoch, 08.11.2023 von 17:00 bis 19:00 Uhr
Kosten: 40 € pro Person inkl. umfassendem Skriptum
Anmeldung: per E-Mail an info@zwergenstube.at

bis 31.10.2023, mindestens 15 Teilnehmer

YLV T Y

Erste-Hilfe-Kurs: Notfdlle im Kindesalter (8 Stunden)

Notfalle im Kindesalter stellen immer eine Herausforderung fiir die Helfer dar. In diesem 8-stiindigen
Erste-Hilfe-Kurs lernt ihr an zwei Samstagen zu je vier Stunden das korrekte Verhalten bei Notfallen
und gesundheitlichen Problemen im Kindesalter.

Kursinhalt:
- Wenn es um Sekunden geht ... Grundlagen der Ersten Hilfe
- Das gefahrliche Leben eines Kleinkindes (Blutstillung, Verbrennungen, Briiche,
Kinderkrankheiten)
- Malnahmen bei Kindernotfallen

Kursleiterln:  Julia RieR, Lehrsanitaterin

Termine: Kurs Oktober:
14.10. und 21.10. 13:00 bis 17:00 Uhr
Kosten: 70€ pro Person inkl. Kursunterlagen

Anmeldung: bis eine Woche vor Kursbeginn per E-Mail an info@zwergenstube.at
Bitte Namen der teilnehmen Person(en), Telefonnummer und Mailadresse bei der
Anmeldung bekannt geben.
Begrenzte Teilnehmeranzahl!
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Die Macht der Gedanken

Der Workshop ladt dich dazu ein, die Welt der positiven Psychologie zu entdecken und zu lernen, wie
du deine Gedanken bewusst lenken kannst. In diesem Workshop erfahrst du, wie du negative
Gedanken erkennst, sie in positive umwandelst und dadurch dein mentales Wohlbefinden steigerst.
Mit Ubungen, offenen Gesprichen und praktischen Anwendungen wirst du ermutigt, positive
Denkgewohnheiten zu entwickeln und eine optimistischere Lebensperspektive einzunehmen.

Workshop-Inhalte:
1. Entdecke die positive Psychologie:
o Was bedeutet positive Psychologie und wie kann sie unser Leben positiv beeinflussen?
¢  Wie beeinflussen unsere Gedanken unsere Gefiihle und Handlungen?
Verstehe die Macht deiner Gedanken:
e Erkenne negative Denkmuster und ihre Auswirkungen auf dein Wohlbefinden.
e Lerne, wie du deine negativen Gedanken in positive und konstruktive Gedanken
umwandeln kannst.
3. Lenke deine Gedanken bewusst:
e Erfahre einfache Techniken, um deine Denkgewohnheiten zu verbessern.
e Nutze positive Affirmationen und Vorstellungsbilder, um dein Denken positiv zu starken.
4. Die Kraft der positiven Gedanken:
e Wie beeinflussen positive Gedanken dein Selbstvertrauen, deine Motivation und deine
Beziehungen?
e  Wie kannst du Optimismus und Resilienz entwickeln, um Herausforderungen besser zu
bewiltigen?
5. Praktische Anwendungen im Alltag:
e Erlerne Strategien, um positive Denkmuster in deinen Alltag zu integrieren.
e Mach mit bei Ubungen, die dir helfen, eine positive und konstruktive Denkweise zu
fordern.

N

Der Workshop ist fir alle geeignet, die ihr mentales Wohlbefinden steigern moéchten, Interesse an
positiver Psychologie haben und bereit sind, ihre Denkgewohnheiten zu verbessern.

Kursleiterln: Sabrina Schalk, Psychosoziale Beraterin und Trainerin
Termine: 10.10.2023, 19:00-21:00

Kosten: 35€
Anmeldung: telefonisch unter 0670/6565811 oder per E-Mail an office@sabrina-schalk.at bis
05.10.2023
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OUTDOOR Baby- und Kinderflohmarkt

BEGEGNUNGEN

Die Zwergenstube Traismauer veranstaltet jedes Semester einen Baby- und Kinderflohmarkt, bei dem
Waren fir Kinder und Schwangerer angeboten werden. Nitzliche Gegenstande wie Kinderkleidung,
Spielzeug und vieles mehr finden hier einen neuen Besitzer.

Fir das leibliche Wohl ist wie immer gesorgt.

Der Flohmarkt findet im Garten vor der Zwergenstube statt.

Termine: Samstag, 09.09.2023 von 13.00 — 16:00 Uhr
Ersatztermin bei Regenwetter: 16.09.2023
Aufbau am 09.09. ab 11:30 Uhr moglich
Kosten: € 6,- pro Tisch und € 3,- pro Decke, Stander etc.
Decken, Stander miissen selbst mitgebracht werden!
Anmeldung: telefonisch unter 0699/12 12 75 45 oder per E-Mail an info@zwergenstube.at
bis 01.09.2023
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Ubersicht regelmiRige Gruppenangebote

Freitag

Samstag

09:00-12:30
Geburts -
vorbereitungs -

kurs

Erste-Hilfe-Kurs:
Notfélle im
Kindesalter

Sonntag
09:00-12:30
Geburts -
vorbereitungs -
kurs

14:30- 15:30
Motopadagogik
4-6 Jahre

17:00-20:00
Geburts -
vorbereitungs -

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag
08:30-09:45 | 11:00-12:00 gi:s Ot‘:jfls
Spielgruppe 1  |RTM Bodyforming- Gebyurt bis Geburts(T)-Raum(a)

1 -3 jahri M Fit
jahrige ama Fitness Krabbelatler
10:15-11:
10:00-11:15 0:15 30
Spielerunpe 2 Babytreff 2
F1) 3g'5hp:—? o Krabbelalter bis
it 1,5 Jahre
08 09:30
14:15 - 14:45
Zwergerltanz fur
Kleinkinder
15:00 - 16:15 00 0
Spielgruppe 3 ge
1 -3 jahrige 0 op
Pop Dance 15:00-16:15
Babytreff 3
15:00-15:40 ab 3) sz bzgfter i
16:00-16:
6:00-16:50 ab 6J 1.5 Jahre

kurs

17:00 - 17:50
Hula Hoop
Workshop

19:00 - 20:00
RTM Bodyforming
Mama Fitness

Vortrag individuelle

Impfentscheidung

13:00 - 16:00
Baby- und
Kinderflohmakrt

16:30-17:30
Rickbildungskurs

18:00-19:00
Schwangerschafts
bewegung

16:00-17:30
Beikost

20:00 Trommeln
Erwachsene

Wdchentliche Angebote

Veranstaltungsdaten siehe Programm

Traismauer

Das Tor zum Herzen Niederdsterreichs.

Gefordert aus Mittel der Abteilung
Soziales und Generationenforderung

Grafik@ Druck fiir Herz & Hirn

www.druckstudio.at
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