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 Nachhaltigkeit aus  

 Liebe zur Region. 
Nachhaltig sind wir in unserem Tun und Handeln 
eigentlich schon immer. Denn unser Genossenschafts-
prinzip setzt auf den ressourcenschonenden Umgang 
mit der Natur, aber auch auf soziales Miteinander und 
ökonomisches Wirtschaften. Als Volksbank stärken 
wir die Region, fördern Umweltprojekte, unterstützen 
Vereine, pflegen das Brauchtum und engagieren uns 
für soziale Projekte.
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Bitte beachten Sie vor Ihrer Anmeldung unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen, die am Ende des 
Programmes ausführlich aufgeführt sind.

Die FBS hat die Möglichkeit, Ihnen unter bestimmten Voraussetzungen eine Ermäßigung auf die Kursge-
bühr zu geben.
Voraussetzungen sind z. B.: Arbeitslosigkeit, Bezug von Sozialleistungen, alleinerziehender Elternteil,
Familien ab 3 Kinder,  Anmeldung von 2 Kindern in einem Kurs, Inhaber einer Ehrenamtskarte, Inhaber 
einer Familienkarte MG (nur gültig für Eltern-Kind-Angebote)
Bitte fragen Sie uns nach den Einzelheiten.

Toleranz ist das Fundament für ein harmonisches Zusammenleben in der Familie, der Gesellschaft 
und unserer täglichen Arbeit in der Familienbildungsstätte mit den Menschen vor Ort. Sie bedeutet, 
andere Menschen ohne Bewertung anzunehmen und Unterschiede respektvoll zu akzeptieren. In 
der Familie lernen Kinder von klein auf, wie man mit anderen umgeht. 

Dabei kann Toleranz nicht erzwungen werden, sondern muss von jedem Einzelnen gelebt werden. 
Es liegt in unserer Verantwortung, Vorurteile abzubauen und uns für eine o�ene und tolerante Ge-
sellschaft einzusetzen. Nur so können wir eine friedliche und gerechte Welt scha�en, in der Vielfalt 
als Bereicherung angesehen wird. 

Mit unseren Kursangeboten wollen wir einen Beitrag leisten, o�ene, aber auch sichere Orte des Ler-
nens, der Begegnung und der persönlichen Weiterentwicklung zu scha�en. 

Lassen Sie uns gemeinsam für einen respektvollen und wertschätzenden Umgang eintreten. 

Wir wünschen Ihnen durch unser neu designtes Programmheft vielfältige neue Impulse und freuen 
uns auf den Austausch und den Kontakt mit Ihnen bei uns im Haus der FBS oder den Kursorten bei 
Ihnen vor Ort.

               Herzlichst
                        Ihre Bianca Heintges

Editorial

„Eine Voraussetzung für den Frieden ist der Respekt vor 

dem Anderssein und vor der Vielfältigkeit des Lebens“ 

 (Dalai Lama)
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Anmeldung

Kurskoordination Nähkurse 
und Schülertraining
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Tel. 0 21 66-6 23 12-19

 Ute Neikes
Assistenz der  

Geschäftsführung  
 neikes@fbs-mg.de

Tel. 0 21 66-6 23 12-23

Christina Bendor
Buchhaltung, 

Rechnungswesen
bendor@fbs-mg.de 

Tel. 0 21 66-6 23 12-25

Moritz Schauf
Abend- und
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Verwaltung
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Buchen Sie ihr FBS Wunschevent als private Gruppe oder als Firmenteam!
Wir bieten für private Gruppen wie einen Freundeskreis, Familien 
oder beru�iche Teams FBS Wunschevents an. Dieses Angebot 
ermöglichet es Ihnen, gemeinsam Zeit zu verbringen und ein 
besonderes Erlebnis zu teilen. Das Wunschevent mit Themen aus 
unserem Kursangebot, wie Kochkurse, Sportkurse oder Entspan-
nungskurse, bietet Spaß und Unterhaltung, während Sie neue 
Fähigkeiten erlernen oder einfach nur zusammen lachen und 
eine gute Zeit haben, den Teamgeist stärken oder die Zusam-
menarbeit verbessern. 

Das Angebot ist �exibel gestaltet, sodass Sie Dauer und Inhalt 
bestimmen können, um sicherzustellen, dass es perfekt zu Ihrer 
Gruppe passt. Sie scha�en gemeinsame Erinnerungen, die oft 
lange danach bestehen bleiben und eine gute Grundlage für 
weitere Aktivitäten sind. 
Egal ob Sie eine gute Zeit mit Freunden verbringen möchten 
oder den Teamgeist in Ihrem beru�ichen Umfeld stärken 
möchten – ein FBS Wunschevent bietet dazu eine großartige 
Möglichkeit. 

Kontaktieren Sie uns gerne unter 02166/62312-0 oder info@fbs-mg.de und lassen Sie sich zu 
Ihrem maßgeschneiderten FBS Wunschevent beraten .
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@17Ziele                         17Ziele.de                             #17Ziele    @17Ziele

*SDG = Sustainable Development Goals

Armut in jeder Form und überall beenden.

Den Hunger beenden, Ernährungssicherheit 
und eine bessere Ernährung erreichen und 
eine nachhaltige Landwirtscha� fördern.

Städte und Siedlungen inklusiv, sicher, wider-
standsfähig und nachhaltig gestalten.

Ein gesundes Leben für alle Menschen jeden 
Alters gewährleisten und ihr Wohlergehen  
fördern.

Nachhaltige Konsum- und Produktionsmuster 
sicherstellen.

Inklusive, gerechte und hochwertige Bildung 
gewährleisten und Möglichkeiten lebenslangen 
Lernens für alle fördern.

Umgehend Maßnahmen zur Bekämpfung  
des Klimawandels und seiner Auswirkungen 
ergreifen.

Geschlechtergleichstellung erreichen und alle 
Frauen und Mädchen zur Selbstbestimmung 
befähigen.

Ozeane, Meere und Meeresressourcen im  
Sinne nachhaltiger Entwicklung erhalten und 
nachhaltig nutzen.

Verfügbarkeit und nachhaltige Bewirtscha�ung 
von Wasser und Sanitärversorgung für alle  
gewährleisten.

Landökosysteme schützen, wiederherstellen  
und ihre nachhaltige Nutzung fördern, Wälder 
nachhaltig bewirtscha�en, Wüstenbildung  
bekämpfen, Bodendegradation beenden und 
umkehren und dem Verlust der Biodiversität  
ein Ende setzen.

Zugang zu bezahlbarer, verlässlicher, nach- 
haltiger und moderner Energie für alle sichern.

Friedliche und inklusive Gesellscha�en für eine 
nachhaltige Entwicklung fördern, allen Menschen 
Zugang zur Justiz ermöglichen und leistungs- 
fähige, rechenscha�spflichtige und inklusive  
Institutionen auf allen Ebenen au�auen.

Dauerha�es, inklusives und nachhaltiges  
Wirtscha�swachstum, produktive Vollbe- 
schä�igung und menschenwürdige Arbeit  
für alle fördern.

Umsetzungsmi�el stärken und die Globale 
Partnerscha� für nachhaltige Entwicklung*  
mit neuem Leben erfüllen.

Eine widerstandsfähige Infrastruktur au�auen, 
inklusive und nachhaltige Industrialisierung  
fördern und Innovationen unterstützen.

TU DU’s FÜR DICH UND DIE WELT.

Ungleichheit in und zwischen Ländern verringern.

Wie die FBS MG das Thema Bildung für nachhaltige Entwicklung umsetzt lesen Sie auf der nächsten Seite c
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Bildung für nachhaltige Entwicklung (BNE)

Was versteht man unter Bildung für nachhaltige Entwicklung?

Bildung für nachhaltige Entwicklung bedeutet die Orientierung an Bedingungen für Nachhaltigkeit. Dies kann sich auf Bildungsziele, Lernpläne 
oder aber Kursangebote beziehen. Der Begriff der Nachhaltigkeit umfasst dabei nicht nur Fragen von Klima- und Umweltschutz, sondern blickt 
auf das Zusammenspiel von Umwelt, Gesellschaft und Wirtschaft1.
Bildung für nachhaltige Entwicklung hat das Ziel eine gerechtere und nachhaltigere Welt zu schaffen. Die Menschen sollen durch BNE dazu in die 
Lage versetzt werden, ihr eigenes Handeln in globalen Zusammenhängen zu betrachten und verantwortungsvolle Entscheidungen zu treffen, 
sowohl für die Gegenwart als auch die Zukunft2. Dabei geht es bei BNE über das reine Vermitteln von Fakten hinaus. Ziel ist es den Menschen Werte 
und Kompetenzen zu vermitteln, die sie befähigen, eigenständige Entscheidungen zu treffen, eigenes Verhalten kritisch zu reflektieren und an 
gesellschaftlichen Entscheidungsprozessen teilzuhaben3.
Mit der Agenda 2030 hat sich die Weltgemeinschaft 17 Ziele (Sustainable Development Goals, SDGs) für eine sozial, wirtschaftlich und ökologisch 
nachhaltige Entwicklung gesetzt. Die Agenda 2030 nennt dabei fünf Kernbotschaften: Die Würde des Menschen im Mittelpunkt, den Planeten 
schützen, Wohlstand für alle fördern, Frieden fördern, Globale Partnerschaften aufbauen4

Wie setzt die FBS das Thema 

Bildung für nachhaltige Entwicklung um?

Durch die Verankerung des Themas Bildung für nachhaltige Entwicklung im novellierten Weiterbildungsgesetz NRW, welches Grundlage unserer 
Förderung ist, bieten sich der FBS bei der Umsetzung des Themas neue Möglichkeiten. In verschiedenen internen als auch extern begleiteten 
Prozessen haben wir uns mit den Fragestellungen auseinandergesetzt: Wie können wir mit unseren Bildungsangeboten einen Beitrag zu gesell-
schaftlichen, familien-(politischen), ökonomischen und ökologischen Themen leisten? Wie können wir mit unseren Kursangeboten dazu beitra-
gen, die Welt ein wenig besser zu verlassen, als wir sie vorgefunden haben? Wie wollen wir zukünftig Nachhaltigkeitsthemen weiter in den Fokus 
unserer Angebote nehmen und so auch eine Verantwortung als wichtiger Bildungspartner übernehmen? Dazu haben wir unsere Kursangebote 
kritisch hinterfragt und weiterentwickelt. Reine umweltpädagogische Bildungsangebote finden Sie weiterhin in unserem Programm. Unsere BNE-
Kurse haben wir im Programmheft und unserer Webeite mit den Icons der 17 Ziele gekennzeichnet. Auch in der Zukunft wollen wir weiter an 
neuen Angeboten und der Weiterentwicklung bestehender Angebote zum Thema Bildung für nachhaltige Entwicklung arbeiten. 

1  vgl. https://www.bpb.de/lernen/digitale-bildung/werkstatt/296913/bildung-fuer-nachhaltige-entwicklung-eine-einfuehrung/ (letzter Aufruf: 05.06.2023)

2 vgl. https://www.unesco.de/bildung/bildung-fuer-nachhaltige-entwicklung (letzter Aufruf: 05.06.2023) 

3  vgl. https://www.bpb.de/lernen/digitale-bildung/werkstatt/296913/bildung-fuer-nachhaltige-entwicklung-eine-einfuehrung/ (letzter Aufruf: 05.06.2023) 

4 vgl. https://www.bmz.de/de/agenda-2030 (letzter Aufruf: 05.06.2023) 
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Familie leben
Ansprechpartnerin: 
Anne Bleumer 
02166-62312-15
bleumer@fbs-mg.de

Das erste Lebensjahr ist eine besondere Zeit, in der jedes 
Kind ganz viel lernen und entdecken will. Für die Eltern 
kommen viele neue Themen auf und sie lernen ihr Kind 
kennen. Auf dieser Reise wollen wir Eltern und Kinder mit 
unseren Kursen begleiten und Zeit zum Austauschen, zum 
Beobachten und zum Fragen stellen anbieten. Auch Kinder 
im ersten Lebensjahr nehmen andere schon aktiv wahr und 
pro�tieren vom regelmäßigen Besuch der Kurse. 
Wenn Sie Fragen zu unseren Kurskonzepten haben, können 
Sie sich gern an die Fachbereichsleiterin Anne Bleumer 
wenden.  
Nach Abschluss eines Kurses können weitere Kurse ge-
bucht werden.
Aktuelle Angebote �nden Sie auf unserer Webseite oder 
Sie können uns telefonisch kontaktieren. Falls wir derzeit 
keinen passenden Kurs anbieten können, nehmen wir Sie 
und Ihr Kind gern auf unsere Warteliste auf. Es gibt immer 
wieder freie Plätze für Nachrücker.

Elternstart NRW*

„Elternstart NRW“ ist ein vom Familienministerium geför-
dertes, gebührenfreies Angebot für Eltern mit Kindern im 
ersten Lebensjahr.

Themen können z.B. die frühkindliche 
Entwicklung, Bindung, Stillen, Beikost, 
Schlafen, die Eltern-Kind-Beziehung 
oder der Umgang mit der neuen 
Lebenssituation sein. Eltern können 
alle Fragen mitbringen und einfach 
den Kontakt mit anderen Eltern und 
Kindern erleben. Eine erfahrene 
Kursleiterin leitet den Austausch und 

begleitet Eltern und Kinder altersentsprechend mit vielfäl-
tigen Bewegungs- und Sinnesanregungen.
Auch im Jahr 2024 gibt es an den Standorten der Familien-
bildungsstätte Elternstart-Kurse und O�ene Tre�s für Eltern 
mit Kindern im ersten Lebensjahr. Informieren Sie sich über 
unsere aktuellen Angebote auf unserer Webseite oder rufen 
Sie uns an.
Info & Anmeldung: https://ogy.de/elternstart

PEKiP®*

Zerti�zierter Elternkurs für Eltern  
mit Kindern im ersten Lebensjahr

In PEKiP®-Kursen geht es um Spiel-, Sinnes- und Bewe-
gungsanregungen für Babys ab 8 Wochen bis zum Ende 
des 1. Lebensjahres und deren Eltern. Mütter oder Väter 
tre�en sich kontinuierlich in einer kleinen Gruppe mit an-
deren Eltern und etwa gleichaltrigen Kindern. Mütter oder 
Väter erleben im intensiven Kontakt und in der genauen 
Beobachtung, was ihrem Kind Spaß macht. Babys können 
sich frei bewegen und in einem warmen Raum auf Matten 
komplett ausgezogen werden. Die Abkürzung PEKiP® be-
deutet Prager Eltern-Kind-Programm, entwickelt von einem 
Prager Kinderarzt. 
Zu PEKiP® gehört:
a  ein Spielangebot und Anregungen, die dem Entwick-

lungsstand der Kinder angepasst sind
a   jedes Baby individuell in seiner ganzheitlichen Entwick-

lung zu sehen und zu unterstützen
a  Gespräche über Entwicklung, Stillen, Ernährung, Schlafen 

und Babyp�ege und alles, was den Eltern wichtig ist.
Die Kursleiterin spricht gezielt mit jedem Elternteil und 
begleitet so die Entwicklung der Familie.
Unsere fortlaufenden Kurse bieten wir an zwei Orten in der 
Stadt an, für jeden Geburtsmonat haben wir ein Angebot.
Aktuelle Angebote �nden Sie auf unserer Webseite.
Info & Anmeldung: https://ogy.de/pekip

Eltern-Kind-Angebote mit Kindern im ersten Lebensjahr    

*  Aktuelle Kurse können Sie gerne auch telefonisch erfragen: 02166/62312-0
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Wahrnehmen, Spielen, Bewegen*

Ein Kurs für Eltern mit Kindern im ersten Lebensjahr

„Wahrnehmen - Spielen - Bewegen“ begleitet dein Kind in 
seiner individuellen Entwicklung und bietet Eltern viele 
Möglichkeiten zum Austausch. Eltern tre�en sich in einer 
festen Gruppe mit ihren Babys ab der 8 Woche. Der Titel ist 
unser Programm.
a  Babys nehmen schon in ihren ersten Lebensmonaten die 

Welt um sie herum aktiv wahr. Sie sind wissbegierig und 
wollen ihre Umgebung erkunden.

a  Babys wollen alles Erreichbare „begreifen“, Spielen und 
Entdecken ist im ersten Lebensjahr ihre Hauptaufgabe.

a  Und natürlich lieben Babys die Bewegung. Sie werden im-
mer mehr ausprobieren, was sie schon alles können. Wir 
bieten eine altersentsprechende Bewegungsumgebung 
an und lassen sie Neues erproben. 

Als Eltern lernt Ihr die Bedürfnisse Eurer Kinder immer 
weiter kennen und könnt alle Fragen einbringen. In diesem 
nicht-zerti�zierten Kurs wird unsere Kursleiterin mit der 
Gruppe einen gemeinsamen Weg durch das erste Lebens-
jahr gestalten.
Info & Anmeldung: ttps://ogy.de/fabel_WSB 

Fabel®*

Zerti�zierter Elternkurs für Eltern mit Kindern  
im ersten Lebensjahr

Fabel®-Kurse sind entwicklungsbegleitend im wichtigen 
ersten Lebensjahr des Kindes. In einer festen Gruppe und 
angenehmer Atmosphäre tre�en sich Mütter oder Väter 
und ihre Babys ab 8 Wochen zum Austausch, Beobachtung 
und Spiel. Das familienzentrierte Baby-Eltern-Konzept wur-
de von der Gesellschaft für Geburtsvorbereitung, Familien-
bildung und Frauengesundheit entwickelt. 
In Fabel®-Kursen ist uns wichtig:
a  jedes Kind in seinem eigenen Tempo anzunehmen und 

wertzuschätzen und genauso jede Familie als einzigartig 
zu sehen und individuell zu begleiten.

a  Beobachtungszeiten, ohne die Kinder aktiv zu „bespielen“, 
denn Beobachten bringt erstaunliche Erkenntnisse und 
wertvolle Momente für die Eltern.

a  mit Schaukel- und Bewegungsspielen, mit Fingerspielen 
und Kinderliedern, mit altersgerechten Bewegungsange-
boten und Massage vieles auszuprobieren.

a  Zeit zu haben für Fragen rund um die Familie.
Kursteilnehmer*innen bringen ihre individuellen Erfah-
rungen zum Alltag mit Baby mit und werden gestärkt und 
ermutigt, ihren eigenen Weg zu �nden.
Info & Anmeldung: https://ogy.de/fabel_WSB

*  Aktuelle Kurse können Sie gerne auch telefonisch erfragen: 02166/62312-0

Trageberatung*

Ins Leben getragen

Babys lieben es, getragen zu werden!
Informieren Sie sich über die Vorteile des Tragens, die Vielfalt 
der Tragehilfen, das korrekte Anlegen und Binden der Tragehilfen und die korrekte anatomische Sitzhaltung Ihres Babys. 
Diese Einzelberatung beantwortet außerdem ganz individuell Ihre persönlichen Fragen bezüglich des Tragens. Sie können 
sowohl zahlreiche Tragen ausprobieren, als auch das korrekte Binden Ihres Tragetuches erlernen, ganz nach Ihren Wün-
schen.
Maria Czimek, Sozialpädagogin, PEKiP®-Kursleitung, Trageberaterin 
FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

1x 3 UST ab 55,00 € Grundpreis   Termine bitte erfragen! https://ogy.de/Trageberatung
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Kinder ab 1 haben viel vor. Sie sind immer mehr an ande-
ren Kindern interessiert, sie wollen spielen und entdecken, 
lernen und in Kontakt kommen. In unseren Spielgruppen, 
Musik- und Bewegungskursen können Kinder zusammen 
mit ihren Eltern oder Großeltern viele spannende Erfah-
rungen sammeln.

Wenn Sie Fragen zu unseren Kurskonzepten haben, können 
Sie sich gern an die Fachbereichsleitung wenden. Nach 
Abschluss eines Kurses können weitere Kurse gebucht 
werden.
Aktuelle Angebote �nden Sie auf unserer Webseite oder 
Sie können uns telefonisch kontaktieren. Falls wir derzeit 
keinen passenden Kurs anbieten können, nehmen wir Sie 
und Ihr Kind gern auf unsere Warteliste auf. Es gibt immer 
wieder freie Plätze für Nachrücker.

Kidix®: Eltern-Kind-Spielgruppe*

Kidix® ist unser Kurskonzept für Eltern mit Kindern 
von 1 bis 3 Jahren

Wenn das erste Lebensjahr hinter dem Kind liegt, liegt ganz 
viel Spannendes vor ihm und seiner Familie. Gemeinsam 
mit einem Elternteil oder Großelternteil könnt Ihr in dieser 
Gruppe viele Erfahrungen sammeln. In wöchentlichen 
Tre�en lernen sich Kinder und Begleitpersonen kennen und 
erleben das Spiel in der Gruppe mit allen Sinnen. Alle Fra-
gen aus dem Familienalltag sind willkommen und unsere 
Kursleiterin begleitet das Spiel und den Austausch.
Wichtig ist uns in dieser Gruppe, dass für alle etwas dabei 
ist:

a  Gemeinsame Zeit für Klein und Groß: lachen, spielen, sin-
gen, neue Erfahrungen machen, zusammen Spaß haben 
und sich als Teil der Gruppe erleben

a  Eltern/Großelternzeit: Zeit für Austausch, Erziehungsfra-
gen diskutieren, Gespräche mit der Kursleitung, Beobach-
ten der Kinder

a  Kinderzeit: andere Kinder kennenlernen, selbstständiges 
Erforschen und Entdecken, mit verschiedenen Materialien 
experimentieren

Aktuelle Angebote �nden Sie auf unserer Webseite oder Sie 
können uns telefonisch kontaktieren.
Info & Anmeldung: https://ogy.de/kidix

Musik für alle Sinne – Die Rasselbande*

Für Eltern mit Kindern von 1,5 bis 3 Jahren

Jedes Kind hat Freude an Klängen und Geräuschen. Kinder 
werden aufmerksam, wenn man ihnen ein Lied singt oder 
eine Rassel reicht. Musik ist Sprachförderung und unter-
stützt die ganzheitliche Entwicklung von Anfang an. Wir 
erfahren die Bedeutung von laut-leise, schnell-langsam, 
lernen hinzuhören und erleben rhythmische Bewegung. Im 
gemeinsamen Singen und Bewegen erleben Mütter oder 
Väter mit ihren Kindern Musik und Rhythmus und können 
viele Lieder mit nach Hause nehmen. Die Kursinhalte wer-
den altersentsprechend festgelegt und wachsen mit.
Wir singen, wir experimentieren mit Or�-Instrumenten, wir 
tanzen – wir haben Spaß und erleben Musik für alle Sinne!
Info & Anmeldung: 
https://ogy.de/Rasselbande

 

Turnzwerge*

Für Eltern mit Kindern von 1,5 bis 2,5 Jahren

Ob rauf und runter, drüber und drunter oder mitten 
hindurch - Kinder lernen spielerisch ihren Körper und ihre 
Umwelt kennen. Durch Klettern, Rennen, Hüpfen und den 
Umgang mit unterschiedlichen Materialien werden Moto-
rik, Selbstbewusstsein und alle Sinne gefördert.
Ziel dieses Bewegungsangebotes ist es, dass Kinder ge-
meinsam mit ihren Eltern Spaß an Bewegung haben und 
selbstständig verschiedene Stationen im Raum erkunden. 
Sie experimentieren und lernen ihre Bewegungen zu 
koordinieren. Kinder können neue Erfahrungen sammeln, 
Erlerntes festigen und eigene Grenzen austesten. Mütter 
oder Väter erleben, wie ihre Kinder durch Bewegung Sicher-
heit gewinnen.
Info & Anmeldung: 
https://ogy.de/Turnzwerge

Eltern-Kind-Angebote mit Kindern von 1 bis 4 Jahren   
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Wilde Hüpfer*

Für Eltern mit Kindern von 2,5 bis 4 Jahren

Ob rauf und runter, drüber und drunter oder mitten 
hindurch - Kinder lernen spielerisch ihren Körper und ihre 
Umwelt kennen. Durch Klettern, Rennen, Hüpfen und den 
Umgang mit unterschiedlichen Materialien werden Moto-
rik, Selbstbewusstsein und alle Sinne gefördert.
Ziel dieses Bewegungsangebotes ist es, dass Kinder ge-
meinsam mit ihren Eltern Spaß an Bewegung haben und 
selbstständig verschiedene Stationen im Raum erkunden. 
Sie experimentieren und lernen ihre Bewegungen zu 
koordinieren. Kinder können neue Erfahrungen sammeln, 
Erlerntes festigen und eigene Grenzen austesten. Mütter 
oder Väter erleben, wie ihre Kinder durch Bewegung Sicher-
heit gewinnen.
Info & Anmeldung:  
https://ogy.de/WildeHuepfer 

IdA-Treff*

O�ener Tre� mit Austausch und Spiel  
für Familien aus aller Welt

IdA steht für „Integration durch gemeinsame Aktivitäten“.
Der IdA-Tre� ist wie ein Eingangstor in die Familienbil-
dungsstätte. Hier erfahren Sie mehr über unser Kursange-
bot und Sie können Kontakte zu anderen Familien knüpfen. 
Unsere Kursleiterinnen nehmen sich Zeit für Ihre Fragen. 
Mütter und/oder Väter mit Kindern bis zum Schulalter sind 
herzlich eingeladen, um sich mit anderen Eltern auszutau-
schen, und können auch gerne ohne ihre Kinder kommen.
Im IdA-Tre�
a  tre�en Sie andere Eltern und Kinder
a  können Sie Fragen stellen
a  haben wir Zeit für Gespräche
a  können Ihre Kinder spielen
a  bekommen Sie Informationen für Ihre Familie
a  dürfen Sie Frühstück für Ihre Kinder mitbringen.

Der IdA-Tre� �ndet immer mittwochs von 9:30 bis 11:30 
Uhr statt, in den Schulferien ist der IdA-Tre� geschlossen.
Info & Anmeldung: https://ogy.de/IdA

Interkulturelle Eltern-Kind-Gruppen

Interkulturelle Eltern-Kind-Gruppen*

Einmal in der Woche oder an zwei Vormittagen

In diesen Gruppen tre�en sich Eltern mit Kindern im Alter 
von 0-6 Jahren. Mütter, Väter und Kinder lernen auf spie-
lerische Art und Weise die deutsche Sprache kennen und 
eine Vielzahl an altersgemäßen Spiel- und Beschäftigungs-
möglichkeiten. Wir spielen gemeinsam, singen, sprechen 
und lernen verschiedene Kulturen kennen. Erste Erfah-
rungen mit Gruppenritualen und Regeln werden ermög-
licht. Eltern können sich austauschen und �nden bei uns 
eine Anlaufstelle für ihre Anliegen und Hilfe zur Integration. 
Es geht in diesen Gruppen um die Fragen der Familien und 
um eine gute Zeit miteinander.
Die Interkulturellen-Eltern-Kind-Gruppen werden an ver-
schiedenen Standorten in der Stadt kostenfrei angeboten. 
Zu allen Gruppen ist eine verbindliche Anmeldung erfor-
derlich. 
Info & Anmeldung: 
https://ogy.de/interkulturell

*  Aktuelle Kurse können Sie gerne auch telefonisch erfragen: 02166/62312-0

Kurse in Familienzentren und Kitas

https://ogy.de/Angebote_FZs_Kitas
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Alltag leben
Glaube und Spiritualität

Ansprechpartnerin:
Bianca Heintges, Tel.:02166-62312-13
b.heintges@fbs-mg.de

Weltgebetstag der Frauen „Verbunden durch 
das Band des Friedens“ am 1. März 2024

In ökumenischer Vielfalt haben christliche Frauen in Palästi-
na den Weltgebetstag 2024 erarbeitet. Über Konfessions- 
und Ländergrenzen hinweg engagieren sich Frauen beim 
Weltgebetstag dafür, dass Frauen und Mädchen in Frieden, 
Gerechtigkeit und Würde leben können. In Mönchenglad-
bach �nden in einigen christlichen Kirchen diese Gebete 
statt. Näheres erfahren Sie über die Presse.
Verantwortlich: Christliche Frauenverbände der Stadt

Interkulturelles/ Interreligiöses Frühstück

 
Informationen zu Themen und Terminen �nden Sie auf 
unserer Webseite www.fbs-mg.de

Angebote für Trauernde  
im Trostraum St. Josef Grabeskirche
 
Keplerstr. 75, 41236 Mönchengladbach 
Aktuelle Angebote �nden Sie unter: www.trostraum.de

Gottesdienste und Veranstaltungen  
nahe der FBS:

Gottesdienste in der Pfarre St. Marien werden in der Pfarr-
kirche St. Marien und St. Franziskus gefeiert. Die aktuellen 
Gottesdienste �nden Sie im Aushang der Kirchen, unter  
www.st-marien-ry.de,  und im Pfarrbüro: 02166/62307-0

Ansprechpartnerin:
Andrea Gestermann, Tel.: 02166-62312-12
gestermann@fbs-mg.de

Eine Reise zu mir selbst
Tarot, I Ging und Runensteine

In dieser Gruppe machen wir uns gemeinsam auf die Su-
che, inwieweit Tarot, I Ging oder Runensteine Symbole bzw. 
Bilder sein können, um unsere eigene aktuelle Lebenssitu-
ation zu verstehen. Im Mittelpunkt stehen die Gruppenmit-
glieder und deren Lebensthemen. Dieses Seminar ist o�en 
für Interessierte, die genügend Bereitschaft und Neugierde 
mitbringen, sich auf einen wohltuenden Erlebnisprozess 
einzulassen.

Birgitta Maaßen, Sozialpädagogin, Systemische Therapeu-
tin (DGSF),  Psychotherapeutin (ECP) Lehrtherapeutin für 
beruf. Weiterbildung, approbierte Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapeutin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2201800  
Di 09.01.24 19:00-21:30 Uhr 5x 3 UST 
75,00 €

24-2202800  
Di 27.08.24 19:00-21:30 Uhr 5x 3 UST 
75,00 € 
Am 1. Kursabend werden vier weitere Termine verein-
bart.

Persönlichkeitsbildung
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Philosophischer Arbeitskreis für Frauen
 
Jeder Meinung zu politischen und kulturellen Fragen liegt 
ein Menschen- und Weltbild zugrunde. Wir lesen deshalb 
aktuelle Grundsatzliteratur mit dem Ziel, uns eine eigene 
fundierte Meinung zu zeitgeschichtlichen und (lebens-)
philosophischen Themen zu bilden. In diesem Jahr lesen 
wir das Buch des Historikers Heinrich August Winkler: 
„Werte und Mächte. Eine Geschichte der westlichen Welt“. 
München, Verlag C.H.Beck, 2019

Dr.Claudia Junkers, Journalistin

Pfarrheim St. Anna Waldhausen-Windberg, Annakirchstr. 82, 
41063 Mönchengladbach

24-2203809  
Mi 10.01.-20.03.24 09:00-11:15 Uhr 6x 3 UST 
71,10 €

24-2204809  
Mi 17.04.-17.07.24 09:00-11:15 Uhr 7x 3 UST 
82,95 €

24-2205809  
Mi 23.10.-04.12.24 09:00-11:15 Uhr 4x 3 UST 
47,40 € 
Der Kurs �ndet 14- tägig statt.

Auf die Stärken blicken
Fortbildung in systemisch-lösungsorientierter  
Beratung für alle Interessierten

Das systemische Denken bietet neue Sichtweisen, die 
Beziehungen, beru�iche Kompetenz und Lebenssinn in 
Einklang bringen. In dieser Fortbildung erwerben Sie die 
Kompetenzen, Gespräche in den Bereichen Beratung, 
Persönlichkeitsbildung, Kinder, Jugend- und Erwachsen-
enbildung, Familie und Gesundheit sowie Wirtschaft und 
Verwaltung erfolgreich zu führen.

Inhalte des Kurses sind:
a   Theorie des systemischen Denkens und systemische 

Methoden
a   Re�exion des Kontextes der Teilnehmenden und Verän-

derung und Entwicklungspotenziale
a    Austausch und Erweiterung der eigenen Möglichkeiten

Bitte bringen Sie Neugierde und Spaß am Lernen mit.

Birgitta Maaßen, Sozialpädagogin, Systemische Therapeu-
tin (DGSF),  Psychotherapeutin (ECP) Lehrtherapeutin für 

beruf. Weiterbildung, approbierte Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapeutin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach 

24-2206800  
Fr 12.01.24 16:00-19:00 Uhr 5x 4 UST 
81,00 €

24-2207800  
Fr 30.08.24 16:00-19:00 Uhr 4x 4 UST 
64,80 €

Am 1. Kursabend werden die weiteren Termine vereinbart.

Politischer Frühschoppen für Frauen

Wir lesen und diskutieren aktuelle, politische Themen aus 
Zeitgeschehen und Tagespresse.

Dr. Claudia Junkers, Journalistin

Pfarrheim St. Anna Waldhausen-Windberg, Annakirchstr. 82, 
41063 Mönchengladbach

24-2209809  
Mi 17.01.-13.03.24 09:00-11:15 Uhr 5x 3 UST 
59,25 €

24-2210809  
Mi 24.04.-10.07.24 09:00-11:15 Uhr 6x 3 UST 
71,10 €

24-2211809  
Mi 30.10.-11.12.24 09:00-11:15 Uhr 4x 3 UST 
47,40 €

Der Kurs �ndet 14- tägig statt.

Farb- und Stilberatung

Sie lernen, Ihre Persönlichkeit und Ausstrahlung durch die 
richtigen Farben und den passenden Stil zu unterstreichen. 
Sicheres Auftreten und mehr Selbstbewusstsein werden 
gefördert. Damit Sie Fehlkäufe vermeiden, erfahren Sie 
alles über die für Sie optimalen Farben, die passenden 
Kleiderformen und -längen, über Schmuck, Frisuren, Brillen 
und mehr. Auf Wunsch können Sie einen individuellen 
Sto�-Farbpass für ca. 20,00 € erwerben. 
Bitte mitbringen: Brillen, evtl. Kleidungsstücke



17www.fbs-mg.de

Ursula Hurtz, Farb-, Stil- und Imageberaterin, Kau�rau

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2214800  
Do 01.02.24 18:00-21:45 Uhr 1x 5 UST 
44,00 €

24-2215800  
Mi 17.04.24 18:00-21:45 Uhr 1x 5 UST 
44,00 € 

24-2216800  
Do 10.10.24 18:00-21:45 Uhr 1x 5 UST 
44,00 € 
  
24-2217800  
Mo 25.11.24 18:00-21:45 Uhr 1x 5 UST 
44,00 €

Heilsames Singen
Eine uralte Heilmethode neu entdecken

Das Wissen um die Heilkraft des Singens ist tief in allen 
Völkern verankert. Singen gehört zur Natur des Menschen, 
ist  Urkraftquelle des Seins. Der Fluss unseres klingenden 
Atems verbindet uns mit der Welt und uns selbst.  Mit 
Singen können wir unsere persönlichen Potenziale voll ent-
falten. Es stärkt unsere Kontakt- und Kommunikationsfähig-
keit. Heilsames Singen ist nicht leistungsorientiert, sondern 
geschieht absichtslos und aus der Freude heraus. Es fördert 
unsere physischen und psychischen Selbstheilungskräfte - 
nicht nur durch Ausschüttung von „Glückshormonen“ wie 
Serotonin und Oxytocin. Die Atmung vertieft sich, Herz und 
Kreislauf werden angeregt und es ist nachgewiesen, dass 
die Vibrationen beim Singen innere Organe entgiften und 
entschlacken. 

Bitte mitbringen: Getränke, bequeme Kleidung, Turn-
schuhe o. dicke Socken

Isabelle Razawi, Sängerin, Gesangspädagogin,  
Psychologische Beraterin

Haus Emmaus, Rheydt, Eingang über die FBS, Odenkir-
chener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2218800  
Mo 26.02.-18.03.24 19:00-20:30 Uhr 4x 2 UST 
38,50 €

Familienaufstellung und  
andere Systemaufstellungen
Systemische Aufstellungsarbeit zu Themen aus  
Partnerschaft, Familie und Beruf

Familien- und Strukturaufstellungen sind ungewöhnlich 
e�ektive und eindrucksvolle Methoden, um Verstrickungen 
und Blockaden ans Licht zu bringen und ressourceno-
rientierte Lösungen für persönliche Fragestellungen zu 
ermöglichen. Jeder Teilnehmer und jede Teilnehmerin hat 
die Möglichkeit eine Aufstellung zu Themen der Familie, Or-
ganisation, etc. durchzuführen. Teilnehmende Beobachter 
und Beobachterinnen werden in begrenzter Anzahl ebenso 
zugelassen wie Hospitierende eines Ausbildungsseminars 
in der FBS MG.

Hans Christoph Quick, Verhaltenstrainer, Systemischer 
Berater und Therapeut

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2228800  
Sa 13.07.24 09:30-17:00 Uhr 1x 8 UST 
147,00 € 
24-2229800  
Sa 16.11.24 09:30-17:00 Uhr 1x 8 UST 
147,00 €

Stilberatung – ein Abend mit Freundinnen!

Warum nicht einen Abend der besonderen Art planen und 

mit Freundinnen eine Farb- und Stilberatung genießen? 

Das bietet nicht nur die Möglichkeit, sich modisch weiterzu-

entwickeln, sondern stärkt auch die Freundschaften. Man 

unterstützt sich gegenseitig, gibt ehrliches Feedback und 

hat gemeinsam Spaß. Fragt bei uns nach!

Es wird sicher ein unvergesslicher Abend, der nicht nur den 

eigenen Stil, sondern auch die Freundschaften bereichert.
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Mich und andere besser verstehen
Einführungskurs Enneagramm

Das Enneagramm mit seinen neun Möglichkeiten, die Welt 
zu sehen, lässt Sie die Unterschiede im Denken, Fühlen 
und Handeln der Menschen tiefer verstehen. Dabei gibt es 
keinen Persönlichkeitsstil, der besser oder schlechter ist. Sie 
entdecken jeweils die Stärken und Schattenseiten, was zu 
mehr Toleranz und Leichtigkeit im Umgang mit sich selbst 
und anderen führen wird.
Kurze Theorie-Inputs, Selbstwahrnehmung, kreative Ele-
mente und Austausch in Kleingruppen helfen, eigene und 
fremde Denk- und Verhaltensweisen zu erkennen und wert-
schätzend zu betrachten.
Bei einem gemeinsamen Mittagessen am Samstag in Form 
eines kalten Bu�ets gibt es die Möglichkeit, sich auszutau-
schen und ins Gespräch zu kommen. Bringen Sie eine Klei-
nigkeit mit, möglichst unkompliziert. Die Getränke werden 
von der FBS gestellt.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Beitrag zum kalten 
Mittagsbu�et am Samstag

Marion Krenz, Enneagrammtrainerin 

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2230800  
Fr 27.09.24 18:00-21:15 Uhr 
Sa 28.09.24 10:00-17:15 Uhr  12 UST 
71,40 €

Infos zum Thema unter: https://enneagramm.eu

Happy DetoxSing

Schwungvoll in Schwingung!
Mehr Leichtigkeit und Freude im Leben? Das geht ganz 
einfach! Auf Grundlage der Erkenntnisse aus der positiven 
Psychologie in Verbindung mit den musiktherapeutischen 
Wirkungen des Heilsamen Singens lässt sich das eigene 
Wohlbe�nden enorm steigern. Über vier Kurstermine 
hinweg werden wir mit gezielten Übungen aus dem Hap-
piness Training, Atem- und Achtsamkeitsübungen, freien 
Tönen und meditativen Bewegungsliedern u.v.m. unsere 
Wahrnehmung auf eigene Blockaden lenken, sowie liebe-
voll und bewusst loslassen.
Sodann erscha�en wir uns auf spielerische Weise ein neues, 
glücksorientiertes Denk- und Handlungsrepertoire, das sich 
schließlich auch in den Alltag integrieren lässt.
Bitte mitbringen: Getränke, bequeme Kleidung, Turn-
schuhe o. dicke Socken

Isabelle Razawi, Sängerin, Gesangspädagogin, Psycholo-
gische Beraterin

24-2236800 
Mo 28.10.-18.11.24 19:00-20:30 Uhr 4x 2 UST 
38,50 €

Ansprechpartnerin:
Andrea Gestermann, Tel.: 02166-62312-12
gestermann@fbs-mg.de
 

Zwischen Arbeit und Ruhestand
„ZWAR Basisgruppe“ in Mönchengladbach-Rheydt

ZWAR wendet sich an Menschen im (Vor-) Ruhestandsalter 
mit dem Ziel der Gründung selbst organisierter stadtteilori-
entierter Gruppennetzwerke. Als Orientierung dient dabei 
das Konzept von ZWAR, das die Kompetenzen, Fähigkeiten 
und Ressourcen bei Menschen zwischen Arbeit und Ruhe-
stand (neu) erschließen und erweitern will. Es geht dabei 
um die Neu-Gestaltung des sozialen Lebens, die aktive 
Auseinandersetzung mit dem Älterwerden und den Chan-
cen und Möglichkeiten, die für Sie darin enthalten sind. 
Die Familienbildungsstätte ist mit anderen Partnern (Stadt, 
Caritas, Begegnungsstätte Wendezeit) Gründerin von ZWAR 
in Mönchengladbach-Rheydt. Die o�zielle Netzwerkgrün-
dung fand am 15.03.2011 statt. Seither tre�en sich die 
Interessengruppen in der FBS. Die Tre�en sind o�en und 
alle sind herzlich eingeladen! Infos �nden Sie unter:  
https://www.zwar-mg-rheydt.de

Wendezeit St. Marien, Odenkirchener Str. 3a,  
41236 Mönchengladbach

Lebensgestaltung
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24-2301800   
18:00-20:00 Uhr   
gebührenfrei

Die Gruppentre�en �nden 14-tägig montags statt.  
Bitte informieren Sie sich über die Webseite. 
https://ogy.de/Lebensgestaltung

Von der äußeren zur inneren Ordnung

Kennst Du das auch, dass Dein Alltag immer chaotischer 
wird? Dass Du am Abend nach Hause kommst und ent-
spannen willst, Du aber mit Blick auf die Unordnung um 
Dich herum ein schlechtes Gewissen hast und gestresst 
bist? Dein Zuhause sollte ein Mittel gegen Stress sein und 
nicht die Ursache dafür.   
 a  Wie gelingt es uns Ballast abzuwerfen?
a  Wie scha�en wir es dauerhaft leichter und freier zu leben?
Dieser Kurs bietet praktische Tipps und Hilfestellungen für 
ein aufgeräumtes und leichteres Leben. Wir wollen ergrün-
den welche Ursachen es für Unordnung gibt und mit dem 
Aufräumen, Sortieren und Ausmisten beginnen. 

Ilka Bresges, Ordnungscoach

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2302800  
Mi 28.02.-20.03.24 18:00-19:30 Uhr 4x 2 UST 
40,00 €

Frühzeitige gesundheitliche Vorsorge
„Ich bin informiert und entscheide selbst“

Das Thema Patientenverfügung und Vorsorge für einen 
Krankheitsfall sollte auch alle jungen und gesunden Men-
schen beschäftigen. In diesem Workshop wollen wir daher 
jedes Alter ansprechen. Es geht nicht nur um die Formali-
täten bei einer Patientenverfügung, sondern um medizi-
nische Grundlagen und die relevanten ethischen Fragen: 
Was will ich? Was will ich keinesfalls? Ziel: Sich mit diesem 
wichtigen Thema auseinandersetzen und verstehen, was 
unterschrieben wird. Dabei kommen praktische Tipps für 
eine wirksame Patientenverfügung nicht zu kurz.

Ute Altanis-Protzer, Ärztin, Philosophin,  
zertif. Ethikberaterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2303800  
Mi 06.03.24 18:00-19:30 Uhr 1x 3 UST 
10,60 €

24-2304800  
Fr 06.09.24 18:00-19:30 Uhr 1x 3 UST 
10,60 € 
 

 

Wechselmodell – Ja oder Nein?
Vortrag zum Umgangsrecht bei getrennt  
lebenden Eltern

Das Wechselmodell, also die nahezu paritätische Betreuung 
im Haushalt der Mutter wie auch des Vaters, vor Jahren 
noch eine eher exotische Variante, hat sich zu einer Alter-
native für die Regelung des Aufenthalts der gemeinsamen 
Kinder nach Trennung entwickelt. Dennoch scheiden sich 
am Wechselmodell weiterhin die Geister. Häu�g  wird es 
beantragt, wenn eine gemeinsame Basis nicht zu erkennen 
ist. Oftmals wird es abgelehnt, wo es eine gute Alternative 
sein könnte. 
Wir informieren Sie über die aktuelle rechtliche Situation, 
Voraussetzungen und Vor- und Nachteile. Die Möglich-
keiten und Bedingungen für ein Gelingen und auch für ein 
Scheitern dieses Modells werden erläutert.

Susanne Vehling-Feinendegen, Fachanwältin für Familien-
recht, Mediatorin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2310800   
18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST  
6,80 € 

Bitte informieren Sie sich über unsere Webseite über ak-
tuelle Vortragstermine. Wir können Sie auch auf eine Liste 
eintragen und entsprechend Termine anbieten.
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Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung
Rechtzeitig Vorsorge tre�en

Sie erfahren, in welcher Form diese Erklärungen niederzu-
legen sind, welche Auswirkungen sie haben und wie Sie 
diese Erklärungen formulieren, um Ihrem wirklichen Willen 
Geltung zu verscha�en.

Susanne Vehling-Feinendegen,  
Fachanwältin für Familienrecht, Mediatorin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-2311800   
18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST  
6,80 €

Bitte informieren Sie sich über unsere Webseite über ak-
tuelle Vortragstermine. Wir können Sie auch auf eine Liste 
eintragen und entsprechend Termine anbieten. 

Ansprechpartnerin: 
Andrea Gestermann, Tel.: 02166-62312-12 
gestermann@fbs-mg.de 

Persönliche Beratung –  
Das Orientierungsgespräch am Samstag

Zum Menschsein gehören Krisen, Kon�ikte und Schicksals-
schläge. Das ist völlig normal. Dies ist eine Chance, sich zu 
verändern und sich weiter zu entwickeln. Wir bieten Ihnen 
dazu Hilfestellung an, so dass ein nächster Schritt in Rich-
tung Problemlösung möglich wird.

Mögliche Themen:
 a  Allgemeine Lebensfragen
 a  Partnerschaft und Freundschaft
 a  Übergänge im Leben
 a  Kon�ikte in Privatleben und Beruf
 a  Krisen, Abschied und Trauer

Die Beratung �ndet samstags statt von 11.00 -13.00 Uhr. 
Die Erstberatung ist kostenlos.
 a  Alles, was besprochen wird, bleibt selbstverständlich im 

Raum und unterliegt der Schweigep�icht.
 a  Sie können alleine oder zu zweit kommen.
 a  Je nach Fragestellung dauert ein Gespräch 60 bis 90 

Minuten.

Nach dem einmaligen kostenlosen Orientierungsgespräch 
können Sie weitere Gespräche vereinbaren, die dann ko-
stenp�ichtig werden.
Sie melden sich für einen Termin an und erfahren, wer an 
diesem Tag für Sie da ist.
Sie sind neugierig geworden und möchten etwas verän-
dern?

Beratungsangebote

Für weitere Themen können wir Ihnen ein individuelles, kostenp�ichtiges Beratungs- oder  
Coachingangebot vermitteln. 
Ausgebildete Berater*innen und Coaches stehen zur Verfügung für die Themen:

 a  Familienberatung   a  Systemische Organisationsberatung
 a  Mediation  a  Supervision
 a  Teamentwicklung   a  Kommunikationstraining
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Frauenselbsthilfe nach Krebs
Gruppentre�en

Wir sind eine Vereinigung von Frauen, die eine Krebser-
krankung aus eigenem Erleben kennen. In unseren Tre�en 
geben wir Unterstützung zur Verbesserung der Lebensqua-
lität und informieren über soziale Hilfen.
Wir tre�en uns zu regelmäßigen Gruppennachmittagen mit 
Gesprächen, Referent*innen, Aus�ügen und gemeinsamen 
Wanderungen.
Zielgruppe: Betro�ene Frauen, Angehörige, Freunde und 
Bekannte von an Krebs erkrankten Menschen.

Helene Imkamp

Pfarrheim St. Mariä Himmelfahrt, Liebfrauenstr. 30, 41066 
Mönchengladbach

24-2501803 

Mi 07.02.-04.12.24 15:00-17:00 Uhr 9x 2 ZST 
gebührenfrei

Einzelberatungen für von Krebs betro�ene Frauen bzw. 
deren Angehörige möglich. 
Termin auf Nachfrage in der FBS MG, Tel.: 02166-62312-0

Paarberatung
Unzufriedenheit, Kon�ikte und Krisen sind Chancen für 
eine Entwicklung eines Paares. Wir betrachten Probleme 
nicht losgelöst , sondern immer in Beziehung zum anderen 
Partner und zum Rest der Welt.
Ziel der Beratung ist es, die Bedingungen für eine Entwick-
lung zu optimieren. 
Dabei wird der Blick besonders auf Ressourcen, gute Mög-
lichkeiten und eine respektvolle Kommunikation gelegt.

Für die Beratungsgespräche werden 90 Minuten eingep-
lant. Das Erstgespräch ist kostenlos. Die Gebühr für weitere 
Gespräche beträgt 80 €.
Die Terminvereinbarung ist individuell, je nach Ihrem per-
sönlichen Bedarf.
Informationen und Anmeldung:  Andrea Gestermann, 
Tel. 02166-62312-12

Andrea Gestermann, Pädagogische Mitarbeiterin,  
Syst. Therapeutin (SG)

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Pflegegrade und Leistungen
Orienierungsgespräch für p�egende Angehörige

P�egende Angehörige oder Nahestehende eines p�ege-
bedürftigen Menschen sind oft auf Unterstützung ange-
wiesen. Oftmals wissen sie nicht, welche �nanzielle oder 
praktische Hilfe sie in Anspruch nehmen können. Welche 
Möglichkeiten es gibt, wenn die Versorgung durch Ange-
hörige nicht mehr ausreicht, erfahren Sie in einem persön-
lichen Gespräch.

Jürgen Rahner, promedica Alltagsbetreuung

Bitte melden Sie sich in der FBS. 
Wir vermitteln Ihnen einen Beratungstermin.

Pflegegrade und Leistungen

Lust auf Honorarbasis bei der FBS zu arbeiten?
Wir suchen immer …

    … gute Ideen für neue Kurse
    frischen Input für neue Themen

Wer Ideen oder Vorschläge hat ruft am besten 
unter 02166 62312-0 an!

Wen wir aktuell suchen
finden Sie unter

www.fbs-mg.de/wir-suchen
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Kennt Ihr schon die 
Fachstelle Frühe Hilfen?
•  sie informiert Familien über  

Angebote im Bereich Frühe Hilfen

•  berät Schwangere und Familien 
mit Kindern von 0 - 6 Jahren

•  vermittelt Unterstützung durch 
Familienpatenschaften, Familien-
hebammen, Familienp�ege

und vieles mehr …

https://ogy.de/fruehehilfen

Tipps 
und

 Anregungen

Auf der Suche nach  
guten Kinderbüchern?

Es gibt so viele Kinderbücher, gute 
und nicht so gute. Aber wie erfährt 
ma, welche Kinderbücher für 
welches Alter gerade aktuell und/
oder (vor)lesenswert sind? 
Da hilft Euch die die Seite  
www.kinderbuchlesen.de weiter. 
Hier gibt es Buchempfehlungen für 
Kinder von 1 bis 10 Jahren: Bilder-
bücher, Kinderbücher, Jugendbü-
cher, Sachbücher  
und Hörbücher

Hörspiele, Hörbücher 
und Podcasts kostenlos!

In der ARD Audiothek �ndet man 
interessante Dinge zum Zuhören, 
für Kinder und für Erwachsene. Das 
spart Geld, da das zuhören kosten-
los ist. Ihr müsst Hörbücher etc. 
nicht mehr kaufen!
Stöbert da mal durch. Ihr �ndet 
bestimmt etwas, das Euch oder 
Eure Kinder interessiert. Ob Krimi, 
Doku, Gesundheitstipps, Sport oder 
Kultur

www.ardaudiothek.de

Auf gute Nachbarscha�!

Kennt Ihr nebenan.de?  
Auf dieser Seite oder die gleichna-
mige App vernetzen sich Menschen 
aus Eurer Nachbarschaft.

So könnt Ihr Leute kennenlernen, 
Schnäppchen �nden und Empfeh-
lungen austauschen. 
Möbel, Kleidung, Kindersachen 
könnt Ihr günstig kaufen, oder Ihr 
verkauft Aussortiertes. 
Werkzeug leihen, einen Babysitter 
�nden oder Eure Hilfe anbieten, 
alles ist möglich.

Thema Slow Food …

Slow Food setzt sich für bewusstes,  
genussvolles Essen ein, fördert regi-
onale und saisonale Produkte und 
legt Wert auf Qualität, Geschmack 
und Nachhaltigkeit. Ziel ist es, Be-
wusstsein für die Herkunft und den 
Wert von Lebensmitteln zu stärken 
und traditionelle Kochtechniken 
und lokale Küchen zu erhalten. 
Interessiert?
Unsere Slow Food Tafelrunden 
�nden Do., 01.02.2024, 
und Di., 20.08.2024, 
von 19:00 - 22:00 Uhr statt
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Gesund leben

Bewegung

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit. 
Gesundheit ist körperliches und seelisches Wohlbe�nden 
im ganzheitlichen Sinne. Sie ist wichtige Voraussetzung in 
den sich ständig verändernden Lebens- und Arbeitswirk-
lichkeiten und für das Gelingen des Lebens überhaupt, 
aber vor allem in der Familie.
Mit dem Wissen um das Zusammenspiel von körperlichen 
und seelischen Prozessen wollen wir Menschen zu einer 
gesunden und entspannten Lebensführung befähigen.
Wir bieten Vorträge, Seminare und Kurse an, die Sie bestär-
ken, Ihre Gesundheit in Eigenverantwortung zu fördern 
und nachhaltig zu unterstützen

Nora Nientker, 
Tel: 02166-62312-18 • nientker@fbs-mg.de

Next to the chair
Körperschulung mit Herz und Verstand

In unserem Kurs „Next to the chair – Körperschulung mit 
Herz und Verstand“ bieten wir eine  Mischung aus Ballett 
und Pilates an. Wir haben Spaß an Musik und Ballett-
übungen und arbeiten seitlich neben dem Stuhl, um eine 
aufrechte Haltung zu fördern.Unsere bewussten Positi-
onen kräftigen den Körper und sorgen für Beschwingtheit, 
Leichtigkeit und Lockerung. Dabei steht die Freude an der 
Bewegung immer an erster Stelle.
Entdecken Sie eine neue Art, Ballett zu erleben. Egal, ob Sie 
bereits Erfahrung haben oder Anfänger*in  sind, unser Kurs 
bietet Ihnen die Möglichkeit, Ihren Körper zu stärken und 
gleichzeitig Spaß zu haben. Lassen Sie sich von der Musik 
mitreißen und genießen Sie die Leichtigkeit des Balletts.
Bitte mitbringen: Leggins und Sportshirt

Monika Hassa, Übungsleiterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach
24-3101800 
Do 04.01.-15.02.24 17:45-18:45 Uhr 6x 1 ZST 
45,00 €
24-3102800 
Do 11.04.-23.05.24 17:45-18:45 Uhr 6x 1 ZST 
45,00 €
24-3103800 
Do 06.06.-11.07.24 17:45-18:45 Uhr 6x 1 ZST 
45,00 €
24-3104800  
Do 08.08.-12.09.24 17:45-18:45 Uhr 6x 1 ZST 
45,00 €

Tanzgymnastik für Silbermöwen

Wir haben Freude an der Bewegung von Kopf bis Fuß zu 
Musik: Golden Oldies, Evergreens und moderne Rhythmen.
Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme Kleidung

Monika Hassa, Übungsleiterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3105800 
Do 04.01.-15.02.24 19:00-20:00 Uhr 6x 1 ZST 
45,00 €
24-3106800 
Do 14.03.-18.07.24 19:00-20:00 Uhr 15x 1 ZST 
112,50 €
24-3107800 
Do 08.08.-12.12.24 19:00-20:00 Uhr 13x 1 ZST 
97,50 €

Pilates and more
Sanfte Fitness für Körper und Seele

Das Ganzkörpertraining kombiniert Atemtechnik, Kraftü-
bungen, Stretching und schult die Körperwahrnehmung, 
Körperhaltung - Alles in harmonisch �ießenden Bewe-
gungen.
Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme Kleidung

Monika Hassa, Übungsleiterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3108800 
Fr 05.01.-16.02.24 09:00-10:30 Uhr 7x 2 UST 
63,70 €
24-3109800 
Fr 15.03.-05.07.24 09:00-10:30 Uhr 13x 2 UST 
118,30 €
24-3110800 
Fr 09.08.-13.12.24 09:00-10:30 Uhr 12x 2 UST 
109,20 €
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Fitnesstraining für Frauen
Durch gezielte Übungen werden die Vitalität und Fitness 
gesteigert. Dehnungs- und Kräftigungsübungen, Locke-
rungs- und Entspannungsübungen stärken die gesamte 
Muskulatur, den Rumpf, Rücken, Beckenboden und mehr.
Bitte mitbringen: Handtuch, Sportkleidung, Turnschuhe

Eugenie Dohmen, Übungsleiterin

Pfarrheim St. Pius X (Uedding), Jakobshöhe 114, 41066 
Mönchengladbach

24-3111805  
Mo 08.01.-18.03.24 20:00-21:00 Uhr 10x 1 ZST 
65,00 €
24-3112805 
Mo 08.04.-01.07.24 20:00-21:00 Uhr 12x 1 ZST 
78,00 €
24-3113805 
Mo 26.08.-16.12.24 20:00-21:00 Uhr 15x 1 ZST 
97,50 €

Rückengymnastik für Frauen

Durch gezielte Übungen werden die Vitalität und Fitness 
gesteigert. Dehnungs- und Kräftigungsübungen, Locke-
rungs- und Entspannungsübungen stärken die gesamte 
Muskulatur, den Rumpf, Rücken, Beckenboden und mehr. 
Der Schwerpunkt liegt auf der Stärkung der Wirbelsäule.
Bitte mitbringen: Handtuch, Sportkleidung, Turnschuhe

Gabriela Comanns, Übungsleiterin

Pfarrheim Herz-Jesu, Hansastr. 55, 41066 Mönchenglad.

24-3130802 
Di 09.01.-06.02.24 17:00-18:00 Uhr 5x 1 ZST 
32,50 €

24-3131802 
Di 16.04.-02.07.24 17:00-18:00 Uhr 11x 1 ZST 
71,50 €
24-3132802 
Di 27.08.-10.12.24 17:00-18:00 Uhr 14x 1 ZST 
91,00 €

Fitnesstraining für Frauen 60+
Durch gezielte Übungen werden die Vitalität und Fitness 
gesteigert. Dehnungs- und Kräftigungsübungen, Locke-
rungs- und Entspannungsübungen stärken die gesamte 
Muskulatur, den Rumpf, Rücken, Beckenboden und mehr.
Bitte mitbringen: Großes Handtuch, Sportkleidung, 
Turnschuhe

Barbara Schmitz, Übungsleiterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3133800 
Mi 10.01.-13.03.24 17:45-18:45 Uhr 10x 1 ZST 
60,50 €
24-3134800 
Mi 10.04.-19.06.24 17:45-18:45 Uhr 10x 1 ZST 
60,50 €
24-3135800 
Mi 25.09.-04.12.24 17:45-18:45 Uhr 10x 1 ZST 
60,50 €
24-3137800 
Mi 10.01.-13.03.24 18:45-19:45 Uhr 10x 1 ZST 
60,50 €
24-3138800 
Mi 10.04.-19.06.24 18:45-19:45 Uhr 10x 1 ZST 
60,50 €
24-3139800 
Mi 25.09.-04.12.24 18:45-19:45 Uhr 10x 1 ZST 
60,50 €

Simone Kropp, Übungsleiterin

St. Michael, Kamphausener Höhe, Merodestr. 71, 41199 
Mönchengladbach

24-3140821 
Mo 15.01.-24.06.24 18:45-19:45 Uhr 20x 1 ZST 
122,00 €
24-3141821 
Mo 26.08.-09.12.24 18:45-19:45 Uhr 14x 1 ZST 
85,40 €
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Entspannung

Tango Argentino für Paare

Tango Argentino erleben! In diesem Tango-Workshop für 
Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen, entführen wir 
Euch in die faszinierende Welt der „getanzten Umarmung“ 
des Tango Argentino. Der Tanz, der vor über 100 Jahren in 
Buenos Aires entstanden ist und auch heute noch auf der 
ganzen Welt die Menschen in ihren Bann zieht. Wir zeigen 
Euch mit Leichtigkeit und viel Spaß, das Prinzip des Tangos 
und die ersten einfachen Schritte, die Ihr dann auf den „Mi-
longas“ (Tango-Tanznächte) anwenden könnt. Es wird Euch 
überraschen wie viel Tango in Euch steckt, und Ihr werdet  
Euch mit einem Lächeln auf mehr Tango freuen.
Es werden keine tänzerischen Vorkenntnisse vorausgesetzt.
Anmeldung bitte nach Möglichkeit als Paar.
Bitte mitbringen: wenn möglich Tanzschuhe, Getränk

Salvatore Rios Hernandez, Tanzlehrer und Ilona Rios 
Hernandez, Tanzlehrerin, Lehrerin für Alexandertechnik

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3142800 
Fr 19.01.24 19:30-21:45 Uhr
Sa 20.01.24 13:00-15:15 Uhr 2x 3 UST 
42,00 €
24-3143800 
Fr 12.04.24 19:30-21:45 Uhr
Sa 13.04.24 13:00-15:15 Uhr 2x 3 UST 
42,00 €
24-3144800 
Fr 06.09.24 19:30-21:45 Uhr
Sa 07.09.24 13:00-15:15 Uhr 2x 3 UST 
42,00 €
24-3145800 
Fr 04.10.24 19:30-21:45 Uhr
Sa 05.10.24 13:00-15:15 Uhr 2x 3 UST 
42,00 €

Ansprechpartnerin: Nora Nientker 
Tel: 02166-62312-18, nientker@fbs-mg.de

Yoga mit und auf dem Stuhl

Für alle, die keinen Zugang zu Yoga auf der Matte haben, 
aber dennoch von den Vorteilen des Yoga pro�tieren möch-
ten, oder einfach neugierig darauf sind, was es mit Yoga auf 
dem Stuhl auf sich hat.
In diesem Kurs sind die Körper-Übungen (Asanas) so abge-
wandelt, dass sie mit Unterstützung des Stuhl ausgeführt 
werden können. Damit ist Yoga mit und auf dem Stuhl ideal 
für alle Menschen mit Einschränkungen oder Verletzungen 
des Bewegungsapparates – sei es temporär oder dauerhaft –, 
aber auch für Senior*innen oder im Büro leicht auszuführen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke für Ab-
schlussübung; wenn vorhanden: Yogablöcke, Meditati-
onskissen

Rebekka Lauer, Yoga Lehrerin, Ayurveda-Beraterin  
für Ernährung und Lebensführung

St. Michael, Kamphausener Höhe, Merodestr. 71,  
41199 Mönchengladbach
 
Reiner Frauenkurs!
24-3301821 
Mo 08.01.-18.03.24 09:00-10:15 Uhr 10x 1,67 UST 
103,00 €
24-3302821 
Mo 08.01.-18.03.24 10:30-11:45 Uhr 10x 1,67 UST 
103,00 €
24-3303821 
Mo 08.04.-15.07.24 09:00-10:15 Uhr 14x 1,67 UST 
144,20 €
24-3304821 
Mo 08.04.-15.07.24 10:30-11:45 Uhr 14x 1,67 UST 
144,20 €
24-3305821 
Mo 26.08.-07.10.24 09:00-10:15 Uhr 7x 1,67 UST 
72,10 €
24-3306821 
Mo 26.08.-07.10.24 10:30-11:45 Uhr 7x 1,67 UST 
72,10 €
24-3307821 
Mo 21.10.-16.12.24 09:00-10:15 Uhr 9x 1,67 UST 
92,70 €
24-3308821 
Mo 21.10.-16.12.24 10:30-11:45 Uhr 9x 1,67 UST 
92,70 € a
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Rebekka Lauer, Yoga Lehrerin, Ayurveda-Beraterin  
für Ernährung u. Lebensführung

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3309800 
Mi 10.01.-20.03.24 09:00-10:30 Uhr 10x 2 UST 
100,00 €
24-3310800 
Mi 10.04.-17.07.24 09:00-10:30 Uhr 14x 2 UST 
140,00 €
24-3311800 
Mi 21.08.-09.10.24 09:00-10:30 Uhr 8x 2 UST 
80,00 €
24-3312800 
Mi 23.10.-18.12.24 09:00-10:30 Uhr 9x 2 UST 
90,00 €

Postnatal Yoga für Mamas

Nachdem der Körper während einer Schwangerschaft und 
dem intensiven Prozess der Geburt so vielfältige Verände-
rungen ermöglicht und durchgemacht hat, ist Postnatal 
Yoga eine wunderbare Gelegenheit wieder mit Deinem 
Körpergefühl in Kontakt zu kommen, Dich zu erholen und 
auf allen Ebenen zu stärken. Es ist wünschenswert, dass Du 
bereits einen Rückbildungskurs gemacht hast. 
Der Kurs richtet sich an Mamas ohne ihr Baby. Ihr sollt noch 
einmal Zeit nur für Euch haben. Solltet ihr jedoch Schwie-
rigkeiten haben, Euer Baby in dieser Zeit zu betreuen, dann 
sprecht uns gerne im Vorfeld an.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke für Ab-
schlussübung; wenn vorhanden: eigene Yogamatte, 
Yogablöcke, Meditationskissen

Rebekka Lauer, Yoga Lehrerin, Ayurveda-Beraterin 
für Ernährung u. Lebensführung

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3313800 
Fr 12.01.-22.03.24 16:00-17:30 Uhr 11x 2 UST 
154,00 €
24-3314800 
Fr 12.04.-24.05.24 16:00-17:30 Uhr 6x 2 UST 
84,00 €
24-3315800 
Fr 07.06.-19.07.24 16:00-17:30 Uhr 7x 2 UST 
98,00 €
24-3316800 
Fr 23.08.-11.10.24 16:00-17:30 Uhr 8x 2 UST 
112,00 €

24-3317800 
Fr 25.10.-13.12.24 16:00-17:30 Uhr 7x 2 UST 
98,00 €

Die Feldenkrais-Methode®
Bewusstheit durch Bewegung

Mit der Feldenkrais-Methode lernen Sie Ihre Bewegungs-
gewohnheiten wahrzunehmen, aufzuspüren und einge-
fahrene Bewegungsmuster zu ändern, um sich körperlich, 
geistig und seelisch wohler und lebendiger zu fühlen.
Bitte mitbringen: Warme und bequeme Kleidung, So-
cken, Wolldecke, kleines Kissen, kleines Handtuch.

Renate Hahn, Feldenkrais-Pädagogin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3325800  
Mo 22.01.-04.03.24 18:00-19:30 Uhr 6x 2 UST 
79,20 €
24-3326800  
Mo 15.04.-13.05.24 18:00-19:30 Uhr 5x 2 UST 
66,00 €
24-3327800  
Mo 09.09.-02.12.24 18:00-19:30 Uhr 9x 2 UST 
118,80 €

Hatha Yoga
Körper und Geist kraftvoll und harmonisch

Hatha Yoga entspannt, dehnt und stärkt den Körper. 
Durch die achtsame Ausführung aller Übungen wird der 
Geist konzentrierter, klarer und gelassener. Die Ausfüh-
rung jeder Übung ist verbunden mit einer gesunden 
Atemtechnik. All dies wirkt sich positiv auf Lebensfreude, 
Humor und Scha�enskraft aus. Die im Kurs erarbeiteten 
Übungen sind so aufgebaut, dass zu Hause weiter geübt 
werden kann.
Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung, Yogakissen, Decke

Petra Behre-Stein, Yogalehrerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach
24-3328800 
Di 23.01.-19.03.24 17:30-19:00 Uhr 8x 2 UST 
80,80 €
24-3329800 
Di 09.04.-02.07.24 17:30-19:00 Uhr 12x 2 UST 
121,20 €
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24-3330800 
Di 27.08.-03.12.24 17:30-19:00 Uhr 13x 2 UST 
131,30 €
24-3331800 
Di 23.01.-19.03.24 19:15-20:45 Uhr 8x 2 UST 
80,80 €
24-3332800 
Di 09.04.-02.07.24 19:15-20:45 Uhr 12x 2 UST 
121,20 €
24-3333800 
Di 27.08.-03.12.24 19:15-20:45 Uhr 13x 2 UST 
131,30 €

Petra Behre-Stein, Yogalehrerin

Kath. Kindergarten St. Michael (Turnhalle),  
Kelzenberger Weg 56, 41199 Mönchengladbach

24-3334829 
Do 25.01.-21.03.24 17:30-19:00 Uhr 8x 2 UST 
80,80 €
24-3335829 
Do 11.04.-04.07.24 17:30-19:00 Uhr 11x 2 UST 
111,10 €
24-3336829 
Do 29.08.-05.12.24 17:30-19:00 Uhr 12x 2 UST 
121,20 €
24-3337829 
Do 25.01.-21.03.24 19:15-20:45 Uhr 8x 2 UST 
80,80 €
24-3338829 
Do 11.04.-04.07.24 19:15-20:45 Uhr 11x 2 UST 
111,10 €
24-3339829 
Do 29.08.-05.12.24 19:15-20:45 Uhr 12x 2 UST 
121,20 €

Yoga meets Rücken
Übungen aus Yoga, Pilates und  
klassischem Rückentraining

Sanfte und achtsame Körper- und Atemübungen helfen Dir 
dabei zu einem positiven Körpergefühl zu �nden. Beson-
ders die Stärkung und Stabilisierung Deines Rückens steht 
im Fokus. Wir legen Wert auf langsame und gezielte Bewe-
gungen und spüren, wie weit die Bewegung gut tut. Eine 
ausgedehnte Entspannungsphase und bewusstes Atmen 
runden den Kurs ab und helfen Dir Kraft, Energie und Ruhe 
für den Alltag zu schöpfen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Wasser, Decke, 
evtl. Yogakissen

Angela Klösges, Heilpraktikerin Psychotherapie
FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3340800 
Mi 31.01.-20.03.24 11:00-12:30 Uhr 8x 2 UST 
80,80 €
24-3341800 
Mi 10.04.-26.06.24 11:00-12:30 Uhr 11x 2 UST 
111,10 € 
24-3342800  
Mi 04.09.-09.10.24 11:00-12:30 Uhr 6x 2 UST 
60,60 € 
24-3343800  
Mi 06.11.-11.12.24 11:00-12:30 Uhr 6x 2 UST 
60,60 €
 

Eine Auszeit für mich
Stille in einer lauten Welt, Achtsamkeit und Meditation

Wir sind sind von vielen Stressfaktoren umgeben, im Beruf, 
Alltag, Familie und Umwelt. Wir können den Stress nicht 
immer vermeiden oder ausschalten. Aber wir können ler-
nen, besser mit dem Stress umzugehen. Das Seminar zeigt, 
wie das geht. Achtsamkeit ist Wahrnehmungsschulung 
und beschreibt das bewusste Erleben des gegenwärtigen 
Moments. Es geht darum, ganz bei sich selbst zu sein. Acht-
samkeit bedeutet im aktuellen Moment bleiben und wahr-
nehmen – wie geht es mir gerade, was fühle, sehe, rieche, 
höre ich, was tut mir gut. Meditieren ist eine Art Konzen-
trationsübung, die uns zu unserer eigenen Mitte führt. Es 
gibt verschiedene Techniken der Meditation, hier werden 
unter anderem Geh- und Tanzmeditationen angewendet. 
Achtsamkeit und Meditation stärken Sie und helfen Ihnen 
dabei, dem Alltagsstress besser entgegenzutreten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Wasser, Decke

Angela Klösges, Heilpraktikerin Psychotherapie

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3350800 
Sa 26.10.-16.11.24 11:00-14:00 Uhr 4x 4 UST 
80,80 €
24-3351800 
Sa 23.11.-14.12.24 11:00-14:00 Uhr 4x 4 UST
80,80 €
24-3342800 
Mi 04.09.-09.10.24 11:00-12:30 Uhr 6x 2 UST 
60,60 €
24-3343800 
Mi 06.11.-11.12.24 11:00-12:30 Uhr 6x 2 UST 
60,60 €



Gesund leben28

Basenfastenwoche

Wollen Sie neue Energie gewinnen, den Körper entlasten, 
über�üssige Pfunde verlieren?
Basenfasten ist eine für Jeden verträgliche Form des 
Fastens und lässt sich auch berufsbegleitend durchführen. 
Wir essen und trinken in dieser siebentägigen Basenfasten-
woche alles, was der Körper basisch versto�wechselt. Wir 
dürfen uns satt essen an Obst, Gemüse, Karto�eln, Pilzen, 
Kräutern, Salaten, Sprossen, Samen, Keimen u. v. m. und 
trinken viel in Form von Wasser, Tee und frischen Säften. An 
3 Tre�en gibt es viele Infos zum Basenfasten und ausrei-
chend Zeit zum Austausch, zur gegenseitigen Motivation 
und natürlich zur Entspannung.
Am Abschluss des ersten Termins (Do) erhalten Sie eine 
Mappe mit Informationen rund um Ihre Basenfastenwoche, 
ganzheitliche Gesundheits-Tipps zur Unterstützung des 
Basenfastens und basische Rezepte für 7 Tage.
Nach dem Wochenende mit Basischer Ernährung tre�en wir 
uns Montag wieder zum Erfahrungsaustausch und Sie erhal-
ten weitere Tipps für eine erfolgreiche Fortsetzung der Kur.
Am Freitag erhalten Sie beim Abschlusstre�en Tipps für 
eine weiterhin gesunde basenüberschüssige Ernährung.
Bei allen Terminen stellen wir basischen Tee zur Verfügung.

Hinweis: Die im Kurs/in der Broschüre erhaltenen Ratschlä-
ge/Empfehlungen dienen der ganzheitlichen Verbesserung 
Ihrer Gesundheit; die Umsetzung erfolgt in eigener Verant-
wortung. Das Basenfasten ist kein Ersatz für eine ärztliche 
Untersuchung und Behandlung.
Bitte mitbringen: Stifte, evtl. Wasser

Jutta Hornschuch, ganzheitliche Ernährungs- und Gesund-
heitsberaterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3401800 
Do 15.02.-23.02.24 10:00-11:30 Uhr 3x 2 UST 
70,50 €
24-3402800 
Do 07.03.-15.03.24 18:30-20:00 Uhr 3x 2 UST 
70,50 €
24-3403800 
Do 05.09.-13.09.24 10:00-11:30 Uhr 3x 2 UST 
70,50 €
24-3404800  
Do 19.09.-27.09.24 18:30-20:00 Uhr 3x 2 UST 
70,50 €

Augenspaziergänge

Wellness für Ihre Augen gefällig?
Gemeinsam genießen und erleben wir bei einem oder 
mehreren Spaziergängen „Augenblicke“ in der Natur. Bei 
jedem der 4 Augenspaziergänge A1 bis A4 lernen Sie 
neue einfache Übungen zur Entspannung Ihrer Augen 
und zum Training Ihres Sehvermögens kennen. So wirken 
Sie Augenbeschwerden entgegen und ein gesundes und 
auch besseres Sehen wird ermöglicht. Die Spaziergänge A1 
bis A4 können sowohl einzeln als auch Paket (mit Rabatt) 
gebucht werden.

Hinweis: Die bei dem Augenspaziergang erteilten Rat-
schläge/Empfehlungen dienen der ganzheitlichen Verbes-
serung Ihrer Gesundheit; die Umsetzung erfolgt in eigener 
Verantwortung. Das Sehtraining ist kein Ersatz für eine 
augenärztliche Untersuchung und Behandlung.
Bitte mitbringen: als Brillenträger ein Etui zum Verstau-
en Ihrer Brille, wetterfeste Kleidung. 

Jutta Hornschuch, ganzheitliche Ernährungs- und  
Gesundheitsberaterin

Bresges Park (Zoppenbroicher Park),  41238 MG

 1. Kursblock
24-3415878 Augenspaziergang 1
Sa 17.02.24 10:30-12:00 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3416878 Augenspaziergang 2
Sa 24.02.24 10:30-12:00 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

Allgemeine Gesundheitskurse
Ansprechpartnerin:  Nora Nientker, Tel: 02166-62312-18 • nientker@fbs-mg.de
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24-3417878 Augenspaziergang 3
Sa 09.03.24 10:30-12:00 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3418878 Augenspaziergang 4
Sa 16.03.24 10:30-12:00 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

2. Kursblock
24-3419878      Augenspaziergang 1  
Mo 08.04.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3420878      Augenspaziergang  2
Mo 15.04.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3421878 Augenspaziergang 3
Mo 22.04.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3422878 Augenspaziergang 4
Mo 29.04.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

3. Kursblock
24-3423878      Augenspaziergang 1 
Mi 05.06.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3424878 Augenspaziergang 2
Mi 12.06.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3425878 Augenspaziergang 3
Mi 19.06.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3426878 Augenspaziergang 4
Mi 26.06.24 18:00-19:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

4. Kursblock
24-3427878 Augenspaziergang 1
Sa 07.09.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3428878 Augenspaziergang 2
Sa 14.09.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3429878 Augenspaziergang 3
Sa 21.09.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3430878 Augenspaziergang 4
Sa 28.09.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

5. Kursblock
24-3431878 Augenspaziergang 1
Sa 09.11.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

24-3432878 Augenspaziergang 2
Sa 16.11.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3433878 Augenspaziergang 3
Sa 23.11.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €
24-3434878 Augenspaziergang 4
Sa 30.11.24 13:00-14:30 Uhr 1x 2 UST 
15,00 €

Bachblüten-Workshop
Entwickeln Sie Ihre persönliche Bachblüten-Mischung

Lernen Sie Dr. Edward Bachs feinsto�iche Blütenthera-
pie kennen und bestimmen Sie Ihre Mischung selbst. Die 
ausgleichenden Schwingungen der 38 Blütenessenzen 
sind ideal für Neuanfänge, Umbrüche und zur allgemeinen 
Stärkung.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien 

Heike Szondi, Heilpraktikerin Psychotherapie, 
Resilienztrainerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3445800 
Sa 16.03.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
33,20 € inkl. 3,00 € Materialumlage33,20 € inkl. 3,00 € Materialumlage

Nähere Informationen zur

Bachblüten Therapie
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Kräuterspaziergang

Die „Apotheke Gottes“ hält viel wirksame Medizin bereit. 
Bereits unsere Vorfahren wussten, welche P�anzen gesund, 
schmackhaft und heilend sind. Wir wollen gemeinsam eine 
Kräuterwanderung unternehmen und schauen, was die 
Natur zu dieser Jahreszeit zu bieten hat. Sie lernen Kräuter, 
die bei uns im Wald und Wiese wachsen und deren Heilkraft  
und Anwendungsmöglichkeiten kennen.
Eine liebenswerte Hündin begleitet die Veranstaltung.
Bitte mitbringen: gute Laune und wetterfeste Kleidung

Ingrid Paulußen, Zerti�zierte Kräuterfachfrau

Tre�punkt: Schloss Rheydt, Parkplatz am Wetterhäuschen

24-3447877 
Do 11.04.24 18:30-20:00 Uhr 1x 2 UST 
9,40 €
24-3448877 
Di 02.07.24 18:30-20:00 Uhr 1x 2 UST 
9,40 €
24-3449877 
Do 05.09.24 18:30-20:00 Uhr 1x 2 UST 
9,40 €

Fortbildungsangebot zu praktischer Ernährung

 
Mit Kindern kochen, frische Lebensmittel entdecken und sie für eine vielseitige Ernährung begeistern: 
Wie das geht, erfahren Erzieher*innen, Lehrer*innen und andere Fachkräfte bei „Ich kann kochen!“. In den kostenfreien 
Fortbildungen lernen die Teilnehmenden die Grundlagen des pädagogischen Kochens für die praktische Umsetzung in 
Kita, Grundschule, Hort und Co. Ziel der bundesweiten Ernährungsinitiative der gemeinnützigen Sarah Wiener Stiftung 
und der BARMER ist es, dass Kinder mit Spaß Küchenkompetenz und Ernährungswissen erlangen, um sich selbstbestimmt, 
genussvoll und ausgewogen zu ernähren. Die Teilnehmenden erhalten abschließend ein Zerti�kat sowie die Möglichkeit, 
eine Förderung über 500 Euro für Lebensmittel zu beantragen.

Mehr Informationen und die Anmeldung zu den kostenfreien Fortbildungen �nden Sie unter: 
www.ichkannkochen.de
Auf Wunsch kann die Fortbildung auch online statt�nden.

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3801800 Di 14.05.24  10:00-14:00 Uhr   
24-3802800 Di 17.09.24  10:00-17:00 Uhr   

Ganzheitliches Gedächtnistraining

Ein gutes Gedächtnis ist Grundlage für Wohlbe�nden, 
Gesundheit, Wissen und Bildung. Durch gezieltes Training 
kann die Gedächtnisleistung in jedem Lebensalter erhalten, 
verbessert oder wiederhergestellt werden. Ganzheitliches 
Gedächtnistraining schult auf spielerische Weise die Merk-
fähigkeit, die Denk�exibilität, das Konzentrationsvermögen 
und die Wahrnehmung. Dabei werden alle Sinne einbezo-
gen. Es verbessert die Durchblutung und den Sto�wechsel 
des Gehirns, was zu einer Steigerung der allgemeinen 
Lernfähigkeit und Aufnahmebereitschaft führt. Genauso 
wie unsere Muskelkraft lässt sich auch das Gedächtnis bis 
ins hohe Alter trainieren.
In diesem Kurs erhalten Sie Tipps und Übungen, die Sie in 
Ihren Alltag übertragen können und Ihre Konzentration 
und Gedächtnisleistung kontinuierlich verbessern. Eingela-
den sind alle Erwachsenen und Senioren, die Ihre Gedächt-
nisleistung trainieren wollen.
 
Christel Sasserath, ganzheitliche Gedächtnistrainerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3450800
Di 09.04.24 9:30-11:00 Uhr 6x 2 UST
49,00 €
24-3451800
Di 28.05.24 9:30-11:00 Uhr 6x 2 UST
49,00 €
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Ernährung und Gesundheit gehören zu den wichtigsten 
Themen unserer Zeit. Wir vermitteln und fördern eine Haus-
halts- und Lebensführung, die den familiären und individu-
ellen Bedürfnissen entspricht. 

Dazu gehören:
a  Grundkenntnisse und Grundfähigkeiten in den Bereichen 

Ernährung
a  Nahrungszubereitung und Haushaltstechnik
a  Präventive und gesundheitliche Aspekte der Ernährung
a  Hilfestellung bei der Haushaltsorganisation (Geld- und 

Zeitersparnis)
a  Bewusstes Verhalten und Handeln mit Umweltfragen
a  Aspekte der Tisch- und Esskultur

Unsere Kochkurse sind auch ein Ort für Geselligkeit, Genuss 
und Lebensfreude, an dem Sie Neues lernen, ausprobieren 
und Erfahrungen austauschen können.

Für alle Kochkurse sind Lebensmittelkosten zu entrichten, die 
auch bei Nichtteilnahme fällig sind. Gemeinsames Spülen und 
Aufräumen der Küche sind Bestandteil der Kochkurse.

Leckere Hefeteilchen

Lieben Sie es auch, traditionelle Backrezepte zu verfeinern 
und köstliche Hefeteilchen zu zaubern? Dann ist unser 
Backkurs genau das richtige für Sie. Hier lernen Sie, wie 
man Puddingteilchen und Marzipanschnecken mit Leich-
tigkeit und Perfektion herstellt. Gemeinsam werden wir 
verschiedene Variationen dieser süßen Köstlichkeiten aus-
probieren und uns von ihrer unwiderstehlichen Aromen-
vielfalt verführen lassen. Ganz gleich, ob ein*e begeistete*r 
Hobbybäcker*in in Ihnen steckt oder Sie einfach Lust 
haben, neue Backerfahrungen zu sammeln, dieser Kurs ist 
für jede*n geeignet. Gemeinsam erweitern wir unser Wissen 
und genießen unsere Kreationen anschließend in gemüt-
licher Runde.
Freuen Sie sich auf eine süße Zeit voller Genuss und neuen 
Backerfahrungen.
Bitte mitbringen: Ein Behältnis zum Heimtransport Ihrer 
Gebäcke, Schürze

So�e Mohr, Professionelle Hobbybäckerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3501800 
Do 25.01.24 10:00-13:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der 
Lebensmittelkosten

Tapas: Spanische Köstlichkeiten entdecken

Tapas – einzigartige Häppchen, die auf keiner Party mehr 
fehlen dürfen. Es erwarten Sie jede Menge Leckereien, 
die gut vorbereitet werden können und bei Ihren Gästen 
garantiert gut ankommen und für kulinarische Glücks-
momente sorgen. Ob mit Fisch, Fleisch oder vegetarisch, 
lassen Sie sich überraschen.

Maria Adriana Castanheira Magalhaes,  
Professionelle Hobbyköchin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3502800 
Fr 02.02.24* 18:00-21:00 Uhr 1x       4 UST 
24-3503800 
Fr 28.06.24* 18:00-21:00 Uhr 1x       4 UST 
24-3504800 
Di 17.09.24* 18:00-21:00 Uhr 1x 4 UST 
24-3505800 
Do 31.10.24* 18:00-21:00 Uhr 1x       4 UST 

*jeder Termin 33,80 € inklusive 15,00 € anteilige  
Vorauszahlung der Lebensmittelkosten

Ernährung & Hauswirtschaft
Ansprechpartnerinnen:

Bianca Heintges • Tel.: 02166-62312-13 • b.heintges@fbs-mg.de

Stephanie Vits • Tel.: 02166-62312-0 • vits@fbs-mg.de

Kocherlebnisse
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Süßes Faschingsgebäck

In diesem Backkurs erleben Sie den leckersten Karnevals-
spaß. Passend zur Jahreszeit zaubern wir köstliche Berliner 
mit den leckersten Füllungen. Neben den Berlinern werden 
Sie auch die Kunst der Churroherstellung kennenlernen, er-
fahren Sie bei uns wie diese knusprigen und zimtzuckrigen 
Stangen mit einer köstlichen Schokoladensoße perfekt 
gelingen. Wir freuen uns auf Sie und eine süße Zeit voller 
Genuss und neuer Backerfahrungen.
Bitte mitbringen: Ein Behältnis zum Heimtransport Ihrer 
Gebäcke, Schürze

So�e Mohr, Professionelle Hobbybäckerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach
24-3506800 
Mi 07.02.24 10:00-13:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der 
Lebensmittelkosten

Risotto und mehr...

Risotto gilt als anspruchsvolles Gericht. Wir verraten Ihnen, 
wie Sie das italienische Nationalgericht perfekt zubereiten. 
Freuen Sie sich auf köstliche Risotto Varianten, Fenchel 
Orangen Risotto, Spinat Risotto mit Ziegenkäse, Zitronen 
Dill Risotto mit Räucherlachs und mehr. Jedes Risotto auf 
seine Art herrlich im Geschmack. Sie werden überrascht 
sein, wie schnell das Grundrezept umgesetzt ist.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3507800 
Do 29.02.24 19:00-22:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der 
Lebensmittelkosten

Gemüseküche International

Wer Lust hat auf seinem Teller ein wenig Gemüse, gerne 
auch international zu zaubern, sollte hier unbedingt dabei 
sein. Von Lamm Ratatouille, Blumenkohlsteak mit kernigem 
Crunch, Orientalischer Gemüsebratling mit Tahini Dressing 
bis hin zum karamellisierten P�rsich-Kurkumawürfel mit Ko-
kosjoghurt ist so einiges dabei. Lassen Sie sich überraschen.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3508800 
Sa 02.03.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der 
Lebensmittelkosten

Osterbäckerei

Man hört die Hasen schon �üstern, Ostern ist nicht mehr 
weit. Backen Sie sich zu Ostern in die Herzen Ihrer Liebsten. 
Vom saftigen Möhren-Mandelkuchen bis hin zum be-
schwipsten Lamm, in diesem Kurs können Sie Ihrer Kreativi-
tät beim Backen freien Lauf lassen und mit Ihren Kreationen 
Freunde und Familie zu Ostern überraschen. Egal ob Sie 
ein*e erfahrene*r Hobbybäcker*in sind oder Sie Ihre ersten 
Schritte in der Backwelt machen, dieser Kurs ist für jede*n 
geeignet.
Bitte mitbringen: Ein Behältnis zum Heimtransport Ihrer 
Gebäcke, Schürze

So�e Mohr, Professionelle Hobbybäckerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3509800 
Do 21.03.24 10:00-13:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der 
Lebensmittelkosten
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Portugiesisch-spanische Küche

Lernen Sie die Geheimnisse und Gerichte der Portugie-
sisch-Spanischen Küche kennen. Gemeinsam bereiten wir 
typische Speisen wie die spanische Paella und den typisch 
portugiesischen Bacalhau zu und lassen sie uns auf dem 
Gaumen zergehen.

Maria Adriana Castanheira Magalhaes, 
Professionelle Hobbyköchin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3510800 
Fr 12.04.24 18:00-21:00 Uhr 1x 4 UST  
33,80 €*
24-3511800 
Fr 30.08.24 18:00-21:00 Uhr 1x 4 UST 
33,80 €*
*inklusive 15,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Schaumige Luftküsse - Macarons

Entdecken Sie die Kunst der französichen Gebäckwelt. 
In diesem Kurs lernen Sie nicht nur wie man Macarons 
zubereitet, Sie haben auch die Möglichkeit eigene Krea-
tionen zu entwerfen und zu dekorieren. Lernen Sie wie 
man verschiedene Geschmacksrichtungen kombiniert um 
einzigartige und köstliche Macarons zu zaubern. Der Kurs 
richtet sich sowohl an Anfänger*innen als auch erfahrene 
Bäcker*innen, die ihre Fähigkeiten erweitern möchten. Um 
eine individuelle Betreuung und Anleitung zu gewährlei-
sten, �ndet der Kurs in kleinen Gruppen statt. Machen Sie 
eine Pause vom Alltag und genießen ein paar Stunden in 
denen Sie sich mit Gleichgesinnten austauschen und neue 
Fähigkeiten erlernen.
Bitte mitbringen: Ein Behältnis zum Heimtransport Ihrer 
Gebäcke, Schürze

So�e Mohr, Professionelle Hobbybäckerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3512800 
Do 18.04.24 10:00-13:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Spargel, das königliche Gemüse

Schon die alten Griechen wussten den Spargel zu schätzen 
und wir auch jedes Jahr aufs neue. Auch in diesem Jahr 
zeigen wir Ihnen wie vielfältig dieses erlesene Gemüse ist. 
Bei Spargelsuppe mit Holunder und Ziegenkäse Ciabatta, 
Spargel Mu�ns im Speckmantel und gebratenem Spargel 
mit Schweine�let wird unser Gaumen so richtig verwöhnt.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3513800 
Sa 04.05.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Naked Cake – der „nackte“ Kuchen

Entdecken Sie die Kunst des Naked Cake. Tauchen Sie ein 
in die wunderbare Welt der Tortenherstellung und lernen 
Sie, wie man diesen tollen kahlen Kuchen herstellt. Hier 
erfahren Sie, wie Sie die Tortenböden optimal stapeln, 
und Sie die perfekte, standfeste aber dennoch locker und 
leichte Creme zum befüllen der Torte herstellen. Neben der 
Tortenherstellung zeigen wir Ihnen auch, wie Sie Ihre Torte 
mit Blumen, Obst oder Schokolade kunstvoll dekorieren 
und ihr somit den letzten Schli� geben. Dieser Kurs ist auch 
für Backanfänger*innen perfekt.
Bitte mitbringen: Ein Behältnis zum Heimtransport Ihrer 
Gebäcke, Schürze

So�e Mohr, Professionelle Hobbybäckerin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3514800 
Do 06.06.24 10:00-13:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 €  inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Lebensmittelkosten

32,80 €
Lebensmittelkosten

Saisonkalender herunterladen 

für deutsches Obst und Gemüse
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Sim Salat bim

Salate die satt machen aber nicht schwer im Magen liegen, 
sind perfekt für den Sommer. Sie sind nicht nur sehr erfri-
schend, sondern auch vielfältig und bunt. Spinatsalat mit 
Feta und Himbeeren, Antipasti - Salat mit Orangendressing 
oder Mango - Tomatensalat mit gegrilltem Halloumi sind 
nicht nur der Hit auf jeder Gartenparty, sie sind gesund und 
enthalten viele wichtige Nährsto�e.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3515800 
Do 04.07.24 19:00-22:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Biskuitrollen – die süße Verführung

In diesem Kurs dreht sich alles um die zauberhafte Kunst 
der Biskuitrollen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie mühelos deko-
rativ ansprechende und köstliche Biskuitrollen zaubern. 
Sie lernen den Biskuitteig so vorzubereiten, dass er herrlich 
locker und luftig wird. Um die Biskuitrolle zu einem echten 
Meisterwerk zu machen, zeigen wir Ihnen verschiedene 
Dekorationstechniken und die leckersten Füllungen. Wenn 
Sie noch nie eine Biskuitrolle gemacht haben, dann �nden 
Sie bei uns raus wie viel Spaß das Backen macht.
Bitte mitbringen: Ein Behältnis zum Heimtransport Ihrer 
Gebäcke, Schürze

So�e Mohr, Professionelle Hobbybäckerin

FBS MG Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3516800 
Do 11.07.24 10:00-13:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Türkische Küche

Die türkische Küche kann weit mehr als Döner, Köfte oder 
Lahmacun. Ein typisch türkisches Gericht ist der Lamm-
�eischeintopf „Et Sote“ und wenn man die türkische Küche 
mag, darf „Biber Dolmasi“ die gefüllten Paprika auch nicht 
fehlen. Entdecken Sie die Vielfalt der türkischen Küche.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3517800  
Do 08.08.24 19:00-22:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 €  inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Teigtaschen aus aller Welt

Die Welt der Teigtaschen ist  vielfältig, ob gefüllt, gewickelt 
oder gerollt, es gibt unzählige Variationen. Bei Tomaten-
Mozarella Samosas, Fatayer, Börek und Dim Sum vermitteln 
wir Ihnen die verschiedenen Techniken der Herstellung und 
Variationen für die Füllung der Teigtaschen.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3518800 
Sa 07.09.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 €  inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Levante Küche

Die Küche der Levante – des östlichen Mittelmeerraum: 
Syrien, Libanon, Jordanien, Israel und Palästina ist derzeit 
der Newcomer. Viel Gemüse, wenig Fleisch und eine Vielfalt 
an Gewürzen charakterisieren diese Küche. Humus, leckere 
Dips, Safran Hähnchen und köstliche Maroni Kokos-Suppe. 

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3519800  
Do 12.09.24 19:00-22:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 €  inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten
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Delikate Pfannkuchen

Pikant oder süß, gefüllt oder gebacken, dick oder dünn, aus 
verschiedenen Mehlsorten. Wie mögen Sie ihre Pfannku-
chen am liebsten? Gemeinsam gestalten wir unsere Pfann-
kuchen abwechslungsreich und lecker. Freuen Sie sich auf 
Kakaopfannkuchen mit Pilzen, Garnelenpfannkuchen mit 
Rotkohlsalat, gebackenem Lauch im Pfannkuchenmantel 
und weiteren herzhaften Variationen der beliebten Eier-
speise.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3520800 
Sa 12.10.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 €  inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Weihnachtsmenü

Freuen Sie sich auch in diesem Jahr auf ein leckeres und 
abwechslungsreiches Weihnachtsmenü. Wir versetzen Sie 
mit einem wundervollen Menü in eine wohlig-festliche 
Stimmung, damit Sie das gemütliche Beisammensein 
mit Ihren Liebsten an Weihnachten so richtig genießen 
können.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3521800 
Sa 07.12.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
32,80 €  inklusive 14,00 € anteilige Vorauszahlung der  
Lebensmittelkosten

Authentisch Indisch

Die indische Küche ist beliebt aufgrund ihrer Vielfalt an 
Geschmacksrichtungen, gesunden Zutaten, vegetarischen 
Optionen, ayurvedischen Prinzipien, geschmackvollen Sau-
cen und traditionellen Zubereitungsmethoden. Sie bietet 
eine Fülle von Aromen und gesunden Zutaten, die sie zu 
einer geschätzten Küche machen.

.Bitte mitbringen: kleine Gefrierdosen

Monika Kumar, Yoga Lehrerin, Ayurveda

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3522800*   
4 UST

Indische Küche vegan

Vegan-Indische Nahrung versorgt unseren Körper mit Vita-
minen und Mineralsto�en. Sie ist mit indischen Gewürzen 
angereichert und sorgt für eine gesunde, ausgewogene 
Ernährung.
Bitte mitbringen: kleine Gefrierdosen

Monika Kumar, Yoga Lehrerin, Ayurveda

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3523800*   
4 UST 

Ayurvedische Küche

Der Körper ist nach der ayurvedischen Medizin in drei Dos-
has (Vata, Pitta, Kapha) eingeteilt. Die ayurvedische Küche 
hilft, Störungen zu regulieren und zeigt den Weg zu einer 
ausgewogenen, gesunden und vegetarischen Ernährung 
mit mehr Geschmack.
Bitte mitbringen: kleine Gefrierdosen

Monika Kumar, Yoga Lehrerin, Ayurveda

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3524800*   
4 UST 
*Aktuelle Termine:  
https://ogy.de/Kocherlebnisse 
32,80 € inklusive 14,00 € anteilige  
Vorauszahlung der Lebensmittelkosten
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Tafelrunde mit Slow Food

         
Ein geselliger, genussvoller Abend rund um  
das Thema Ernährung

Slow Food bringt Genuss und Verantwortung zusammen. 
Essen ist hier verknüpft mit Lebensmitteln, die nach den 
Slow Food-Kriterien („gut-sauber-fair“) angebaut, produ-
ziert, verkauft und verzehrt werden. Regionale Wirtschafts-
kreisläufe sollen gestärkt, saisonale Produkte genutzt 
werden. In gemeinsamer Runde werden Tipps und Ideen 
ausgetauscht und gleichzeitig Anregungen gescha�en um 
das eigene Ess- und Kosumverhalten kritisch zu hinterfra-
gen. Der Genuss von Lebensmitteln steht jedoch bei Slow 
Food im Vordergrund, denn Essen soll nicht nur sättigen, 
sondern auch mit allen Sinnen Freude machen.
Wir bedienen uns gemeinsam von einem Mitbring-Bu�et. 
Bereichern Sie bitte dieses nach eigenem Geschmack mit 
einem Beitrag, ob süß oder herzhaft, warm oder kalt. Für 
die Grundversorgung mit Brot, Butter, Wasser ist gesorgt. 
Wenn jede*r Teilnehmende eine weitere Portion einer 
Leckerei mitbringt, werden wir viel zu Verkosten und zu dis-
kutieren haben! Seien Sie neugierig, was alles auf den Tisch 
kommt, und was jede*r mit seinem*ihrem mitgebrachten 
Gericht oder Lebensmitteln verbindet.
Die Teilnahme ist kostenlos, Anmeldung erforderlich.
Von Teilnehmenden ohne eigenen Beitrag zum Bu�et erbit-
ten wir ein Tellergeld von 5,00 €.

Bernd Woltmann, Regionalgruppe Slow Food
Kirsten Döde, Regionalgruppe Slow Food

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3525800 
Do 01.02.24 19:00-22:00 Uhr 1x 4 UST 
24-3526800 
Di 20.08.24 19:00-22:00 Uhr 1x 4 UST 

Kochabend mit Slow Food 

          

Gemeinsam wollen wir an diesen Abenden ein köstliches 
Menü zusammen zubereiten. Wir orientieren uns dabei 
ganz an der Jahreszeit, denn auch hier steht die Nutzung 
von saisonalen Produkten im Vordergrund. Freuen Sie sich 
auf einen genussvollen und kurzweiligen Abend.                               
Interesse an den Kochabenden und anderen Veranstal-

tungen von Slow Food Mönchengladbach? Infos und den 
kostenlosen Newsletter erhalten Sie unter duesseldorf@
slowfood.de

Bernd Woltmann, Regionalgruppe Slow Food
Kirsten Döde, Regionalgruppe Slow Food

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3527800 
Sa 22.06.24 17:00-20:00 Uhr      1x 4 UST 
24-3528800 
Sa 09.11.24 17:00-20:00 Uhr      1x  4 UST 

Muss ein gutes Bier teuer sein?
Besichtigung OETTINGER Brauerei Mönchengladbach

Hierzu tre�en wir uns in der einzigen international tätigen 
und zugleich heimatlichen Brauerei. Die Oettinger Brauerei 
zählt zu den modernsten Braustätten in Europa, hat schon 
mehrmals den Energie E�zienz Preis der IHK Niederrhein 
gewonnen und ist nach internationalen Lebensmittelstan-
dards zerti�ziert. Seit März 2013 produziert Oettinger alle 
Biere ohne Gentechnik und ist die erste Brauerei, die dem 
Verband Lebensmittel ohne Gentechnik e.V. beigetreten ist. 
Lassen Sie sich in die Herstellung der Biervielfalt nach dem 
deutschen Reinheitsgebot entführen und lernen High-Tech, 
die Fertigstellung einer neuen Tankgeneration und Logistik 
zum Anfassen kennen. Teilnahme ist ab 18 Jahren möglich!

Oettinger, Senefelder Str. 29, 41066 Mönchengladbach  

Ablauf ist wie folgt:
a  Beginn mit Tre�en und Abholung als geschlossene Grup-

pe am großen Brauerei-Tor. 
a  Auto/ Bus Parkplatz rechts vorm Tor frei vorhanden. 
a  Alle sammeln sich in der Braustube
a  Garderobe, Toilettenmöglichkeit und Begrüßung
a  erste Getränkeverkostung nach Wahl
a  Einführung in die Firmen-Philosophie von Oettinger mit 

einigen Zahlen, Eckdaten und Fakten.
a  Rundgang Abfüllung und Herstellung ca. 1 Std. 

Anschließend noch zwei, drei… Getränke-Verkostungen in 
der Braustube mit Beantwortung von Fragen und weiteren 
Infos zu Oettinger.
Gesamtzeit des Besuches ca. 2,5 Stunden

Meinolf Saure, Leiter Service und Brauereiführungen
Bianca Heintges, Geschäftsführerin und Leiterin der FBS

Oettinger Brauerei, Senefelder Str. 29, 41066 MG
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24-3529874 
Fr 21.06.24 15:00-17:30 Uhr 1x 3,33 UST 
16,00 €*

24-3530874 
Fr 13.09.24 15:00-17:30 Uhr 1x 3,33 UST 
16,00 €*

10 € der Kursgebühr gehen für die Führung und  
Getränkeverkostung an die Oettinger Brauerei.

Die besten Partys finden in der Küche statt

Gemeinsam zu kochen fördert die Kreativität und den Team-
geist. Mit Freude zu kochen und einen entspannten Abend 
zu verbringen, steht bei uns im Vordergrund. Essen bedeutet 
Lebensfreude und diese Freude würden wir gerne mit Ihnen 
teilen. Egal ob Firmenevent, Teambuilding oder Familienfei-
er, all das ist bei uns möglich. Nehmen Sie mit uns Kontakt 
auf, besprechen Sie mit uns Ihr Wunschthema und erleben 
gemeinsam eine entspannte und genussvolle Zeit.
Wann dürfen wir Ihr Event planen? 

Kontakt:  Stephanie Vits • vits@fbs-mg.de

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3531800  Termin bitte anfragen!  
 

 

Neues ausprobieren!  
Moderne Küche mit Trendrezepten

Wir zaubern ausgefallene, schnell zubereitete Gerichte – oft 
italienisch angehaucht – und genießen diese anschlie-
ßend an einem schön gedeckten Tisch mit den passenden 
Getränken. Am ersten Kochabend plant die Kursleiterin das 
Menü. Für alle weiteren Termine geht sie dann gerne auch 
auf Ihre Wünsche ein.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3601800 
Mittwochs 19:00-22:00 7x 4 UST
10.01.24 • 07.02.24 • 06.03.24 • 10.04.24 • 
08.05.24 • 05.06.24 • 03.07.24
124,60 €

24-3602800 
Mittwochs 19:00-22:00 5x 4 UST
07.08.24 • 04.09.24 • 09.10.24 • 06.11.24 • 04.12.24 
89,00 €

Kulinarische Reise durch die Jahreszeiten

Wir kochen mit frischen, saisonalen Lebensmitteln. Ver-
mittelt werden neue Kochideen, professionelle Arbeits-
techniken und viele Variationsmöglichkeiten mit frischen 
Lebensmitteln und Kräutern.

Hildegard Horchler, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3603800 
Montags 19:00-22:00 Uhr  6x 4 UST
29.01.24 • 26.02.24 • 18.03.24 • 22.04.24 • 
27.05.24 • 08.07.24
106,80 €
24-3604800 
Montags  19:00-22:00 Uhr  5x 4 UST
26.08.24 • 23.09.24 • 28.10.24 • 18.11.24 • 16.12.24 
89,00 €

Freude am gemeinsamen Kochen
In Kooperation mit der Ev. Stiftung Hephata

Kochkurse in „leichter Sprache“ für alle Menschen, die 
Spaß am Kochen haben, ob mit oder ohne Kocherfahrung. 
Wir kochen mit jahreszeitlichen Zutaten, interessante und 
kostengünstige Rezepte, die schnell und einfach zuzube-
reiten sind.
Bitte mitbringen: Schürze und kleine Gefrierdosen

Sonja Thielges, Oecotrophologin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Frühlingserwachen
24-3605800 
Sa 09.03.24 11:00-14:00 Uhr  1x 4UST 
25,80 € inkl. Lebensmittelumlage.

Essen wie im Urlaub
24-3606800 
Sa 08.06.24 11:00-14:00 Uhr 1x 4 UST 
25,80 € inkl. Lebensmittelumlage.

Kochkurse
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Sommerküche für heiße Tage
24-3607800 
Sa 31.08.24 11:00-14:00 Uhr  1x 4 UST 
25,80 € inkl. Lebensmittelumlage.

Herzhafte Herbstküche
24-3608800  
Sa 05.10.24  11:00-14:00 Uhr  1x 4 UST 
25,80 € inkl. Lebensmittelumlage.

Christina Baltes, Hauswirtschaftsmeisterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Weihnachtsbäckerei I
24-3609800  
Sa 16.11.24 11:00-14:00 Uhr  1x 4 UST 
25,80 € inkl. Lebensmittelumlage.

Weihnachtsbäckerei II
24-3610800  
Sa 23.11.24 11:00-14:00 Uhr  1x4 UST 
25,80 € inkl. Lebensmittelumlage.

Treffpunkt Küche –  
Lecker und vollwertig abgerundet

In entspannter Atmosphäre kreieren wir gemeinsam ab-
wechslungsreiche Menüs aus vorwiegend vollwertigen und 
frischen, bekannten und unbekannten, heimischen und 
auch mal exotischen Zutaten. Tipps und Tricks inklusive!

El� Scher-Pohl, Oecotrophologin

FBS MG,  Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3611800 
Dienstags 18:00-21:00 Uhr  6x 4 UST
09.07.24 • 12.03.24 • 09.04.24 • 07.05.24 • 
11.06.24 • 9.07.24
106,80 €
24-3612800 
Dienstags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
03.09.24 • 01.10.24 • 05.11.24 • 03.12.24
71,20 €

Treffpunkt Küche für Frauen und Männer

Wir zaubern leckere Menüs aus marktfrischen Zutaten 
– bekannten und unbekannten, heimischen oder auch 
exotischen. Hier macht gemeinsames Ausprobieren und 
Lernen Spaß. Tipps und Tricks inklusive!

El� Scher-Pohl, Oecotrophologin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3613800 
Donnerstags 18:00-21:00 Uhr            5x 4 UST 
11.01.24 • 14.03.24 • 11.04.24 • 13.06.24 • 11.07.24 
89,00 €
24-3615800 
Donnerstags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST 
05.09.24 • 10.10.24 • 07.11.24 • 05.12.24
71,20 €

Kochtreff am Freitag

Raimund Scheid, Koch

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3616800 
Freitags 19:00-22:00 Uhr  5x 4 UST
12.01.24 • 16.02.24 • 15.03.24 • 26.04.24 • 14.06.24  
89,00 €
24-3617800 
Freitags 19:00-22:00 Uhr  5x 4 UST
09.08.24 • 06.09.24 • 04.10.24 • 08.11.24 • 06.12.24 
89,00 €

Rezepte gefällig?
Wieder mal die Frage 
„Was koche ich heute?“
Anregungen gibt es hier: 
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Kochen in netter Runde für Männer  
mit und ohne Kocherfahrung

Für alle, die gerne mal neue Rezepte ausprobieren oder 
Kochen lernen möchten. Am ersten Kochabend plant die 
Kursleiterin das Menü. Für alle weiteren Termine geht sie 
dann gerne auf Ihre Wünsche ein.

Margarete Krings, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3618800 
Montags 19:00-22:00 Uhr            7x 4 UST 
08.01.24 • 05.02.24 • 04.03.24 • 08.04.24 • 
06.05.24 • 03.06.24 • 01.07.24
124,60 €
24-3619800
Montags 19:00-22:00 Uhr            5x 4 UST
05.08.24 • 02.09.24 • 07.10.24 • 04.11.24 • 02.12.24 
89,00 €

Männer kochen in geselliger Runde

Vermittelt werden neue Kochideen, professionelle Arbeits-
techniken und viele Variationsmöglichkeiten mit frischen 
Lebensmitteln und Kräutern.

Hildegard Horchler, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Kurs I
24-3620800 
Dienstags 18:30-21:30 Uhr  6x 4 UST
30.01.24 • 27.02.24 • 19.03.24 • 23.04.24 • 
28.05.24 • 25.06.24
106,80 €

Kurs I
24-3621800
Dienstags 18:30-21:30 Uhr  5x 4 UST
27.08.24 • 24.09.24 • 29.10.24 • 19.11.24 • 17.12.24  
89,00 €

Kurs II
24-3622800 
Mittwochs 17:00-20:00 Uhr    6x 4 UST
31.01.24 • 28.02.24 • 13.03.24 • 24.04.24 • 
29.05.24 • 26.06.24 
106,80 €

Kurs II
24-3623800 
Mittwochs 17:00-20:00 Uhr    4x 4 UST
28.08.24 • 02.10.24 • 30.10.24 • 27.11.24
89,00 €

Man(n) kocht - Kochkurse für Männer

Möchten Sie Ihre Frau in der Küche entlasten oder müssen 
für sich selber sorgen? Ob Hobbykoch oder Anfänger, die-
ser Kurs macht Spaß und bringt jedem etwas. Wir kochen 
mit frischen, saisonalen Lebensmitteln. Grundkenntnisse 
sind erforderlich.

Marieluise Baumeister, Professionelle Hobbyköchin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Kurs I
24-3624800 
Mittwochs 18:00-21:00 Uhr  7x 4 UST
24.01.24 • 21.02.24 • 20.03.24 • 17.04.24 • 
22.05.24 • 19.06.24 • 17.07.24
124,60 €

Kurs I
24-3625800 
Mittwochs 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
21.08.24 • 18.09.24 • 23.10.24 • 20.11.24
71,20 €

Kurs II
24-3626800 
Donnerstags 18:00-21:00 Uhr  7x 4 UST
25.01.24 • 22.02.24 • 21.03.24 • 18.04.24 • 
23.05.24 • 20.06.24 • 18.07.24
124,60 €

Kurs II
24-3627800 
Donnerstags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
22.08.24 • 19.09.24 • 24.10.24 • 21.11.24
71,20 € a 
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Hildegard Horchler, Hauswirtschafterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Kurs III
24-3628800 
Donnerstags 18:00-21:00 Uhr  6x 4 UST
18.01.24 • 15.02.24 • 07.03.24 • 02.05.24 • 
06.06.24 • 27.06.24
106,80 €

Kurs III
24-3629800 
Donnerstags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
15.08.24 • 26.09.24 • 14.11.24 • 12.12.24
71,20 €

Marieluise Baumeister, Professionelle Hobbyköchin und 
Erzieherin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Kurs IV
24-3630800 
Freitags 18:00-21:00 Uhr  7x 4 UST
26.01.24 • 23.02.24 • 22.03.24 • 19.04.24 • 
24.05.24 • 21.06.24 • 19.07.24 
124,60 €

Kurs IV
24-3631800 
Freitags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
23.08.24 • 20.09.24 • 25.10.24 • 22.11.24
71,20 €

Frauen kochen, quatschen, klönen

Gemeinsam gestalten wir uns einen schönen Abend mit 
schmackhaften Gerichten, die von den Kursteilnehme-
rinnen gewünscht und umgesetzt werden. Wir werden 
Zeit haben um interessante und aktuelle Themen, die uns 
und unsere Familie bewegen zu diskutieren. Ausdrücklich 
erwünscht sind Frauen verschiedenen Alters und unter-
schiedlichem Kochniveau, so können wir uns gegenseitig 
bereichern.
Bitte mitbringen: Schürze und kleine Gefrierdosen

Marieluise Baumeister, Professionelle Hobbyköchin und  
Erzieherin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

Kurs I
24-3632800 
Dienstags 18:00-21:00 Uhr  6x 4 UST
06.02.24 • 05.03.24 • 02.04.24 • 14.05.24 • 
04.06.24 •  02.07.24
106,80 €

Kurs I
24-3633800 
Dienstags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
13.08.24 • 10.09.24  • 08.10.24 • 12.11.24
71,20 €

Kurs II
24-3634800 
Freitags 18:00-21:00 Uhr  6x 4 UST
09.02.24 • 08.03.24 • 05.04.24 • 17.05.24 • 
07.06.24 • 05.07.24
106,80 €

Kurs II
24-3635800 
Freitags 18:00-21:00 Uhr  4x 4 UST
16.08.24 • 13.09.24 • 11.10.24 • 15.11.24
71,20 €

Kochen leicht gemacht

Nicht schon wieder Tiefkühlpizza oder Ravioli aus der 
Dose. Dann sind Sie bei uns genau richtig. Wir führen Sie 
behutsam an den Herd, zeigen Ihnen wie man Karto�eln 
schält, Zwiebeln schneidet, wie Sie Fleisch richtig anbraten, 
Gemüse dünsten und natürlich auch wie man leckere Sau-
cen kocht und richtig abschmeckt. Vor allem aber erfahren 
Sie, dass Kochen gar nicht schwer ist und wie viel Spaß es 
macht, besonders in guter Gesellschaft.

Günter Jansen, Hobbykoch

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-3636800 
Dienstags 19:00-22:00 Uhr  5x 4 UST
16.01.24 • 20.02.24 • 16.04.24 • 18.06.24 • 16.07.24 
89,00 €
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Kreativ lebenKreativ an der Nähmaschine

Ansprechpartnerinnen:
Yvonne Weenen  
Tel.: 02166-62312-0 • weenen@fbs-mg.de
Hanne Hensen 
Tel.: 02166-88624

Nähwerkstatt

Sie möchten gerne das Nähen erlernen oder sind schon 
erfahren und hätten gerne Unterstützung? In der Näh-
werkstatt passt beides. Sie können individuelle Mode und 
Home-Deko fertigen und Ihre Out�ts durch maßgeschnei-
derte Teile ergänzen. Unter Anleitung erfahrener Kurslei-
tungen können Sie Ihre eigenen individuelle „Lieblings-
teile“ anfertigen oder Ihrer Kreativität freien Lauf lassen und 
aus alten Kleidungsstücken etwas Neues zaubern. Unsere 
quali�zierten Kursleitungen stehen Ihnen mit Rat und Tat 
zur Seite. Auch eine Stil- und Sto�beratung kommt dabei 
nicht zu kurz.
Bitte mitbringen: Entsprechende Stoffe, Schnitte, Steck-
nadeln, Maßband, passendes Garn und eine gute Stoff-
schere oder beraten Sie sich in einem ersten Gespräch 
mit der jeweiligen Kursleitung.

Ulrike Troll, Damenschneidermeisterin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-5200800 
Do 04.01.-01.02.24 18:00-21:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5201800 
Do 22.02.-21.03.24 18:00-21:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5202800 
Do 04.04.-23.05.24 18:00-21:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5203800 
Do 13.06.-18.07.24 18:00-21:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €
24-5204800 
Do 26.09.-31.10.24 18:00-21:00 Uhr 4x 4 UST 
52,00 €
24-5205800 
Do 07.11.-12.12.24 18:00-21:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €
24-5210800 
Mo 08.01.-05.02.24 18:00-21:45 Uhr 5x 5 UST 
81,25 €

24-5211800 
Mo 19.02.-18.03.24 18:00-21:45 Uhr 5x 5 UST 
81,25 €
24-5212800 
Mo 08.04.-29.04.24 18:00-21:45 Uhr 4x 5 UST 
65,00 €
24-5213800 
Mo 27.05.-15.07.24 18:00-21:45 Uhr 7x 5 UST 
113,75 €
24-5214800 
Mo 23.09.-21.10.24 18:00-21:45 Uhr 4x 5 UST 
65,00 €
24-5215800 
Mo 04.11.-09.12.24 18:00-21:45 Uhr 6x 5 UST 
97,50 €

Hanne Hensen, Bekleidungsingenieurin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-5220800 
Di 09.01.-06.02.24 09:00-12:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5221800 
Di 20.02.-19.03.24 09:00-12:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5222800 
Di 27.08.-01.10.24 09:00-12:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €
24-5223800 
Di 05.11.-10.12.24 09:00-12:00 Uhr 5x 4 UST 
78,00 €
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24-5225800 
Mi 10.01.-07.02.24 09:00-12:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5226800 
Mi 21.02.-20.03.24 09:00-12:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5227800 
Mi 28.08.-02.10.24 09:00-12:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €
24-5228800 
Mi 06.11.-11.12.24 09:00-12:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €

Stephanie Gondorf, Ingenieurin

FBS MG,  Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-5240800 
Mi 10.01.-07.02.24 16:00-18:15 Uhr 5x 3 UST 
48,75 €
24-5241800 
Mi 14.02.-13.03.24 16:00-18:15 Uhr 5x 3 UST 
48,75 €
24-5242800 
Mi 10.04.-15.05.24 16:00-18:15 Uhr 5x 3 UST 
48,75 €
24-5243800 
Mi 29.05.-03.07.24 16:00-18:15 Uhr 6x 3 UST 
58,50 €
24-5244800 
Mi 21.08.-11.09.24 16:00-18:15 Uhr 4x 3 UST 
39,00 €
24-5245800 
Mi 18.09.-09.10.24 16:00-18:15 Uhr 4x 3 UST 
39,00 €
24-5246800 
Mi 30.10.-11.12.24 16:00-18:15 Uhr 7x 3 UST 
68,25 €

Roswitha Weyermanns, Damenschneiderin

FBS MG, Odenkirchener Str. 3a, 41236 Mönchengladbach

24-5250800 
Di 16.01.-12.03.24 15:30-18:30 Uhr 8x 4 UST 
104,00 €
24-5251800 
Di 16.04.-18.06.24 15:30-18:30 Uhr 8x 4 UST 
104,00 €
24-5252800 
Di 17.09.-19.11.24 15:30-18:30 Uhr 8x 4 UST 
104,00 €

Nähwerkstatt in den Außenstellen

Sigrid Coesfeld, Damenschneiderin

Seniorentre� St. Michael, Sankt-Michael-Platz 2-3, 41069 
Mönchengladbach

24-5270811 
Mo 08.01.-05.02.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5271811 
Mo 19.02.-18.03.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5272811 
Mo 08.04.-06.05.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5273811 
Mo 27.05.-24.06.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5274811 
Mo 26.08.-30.09.24 19:00-22:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €
24-5275811 
Mo 28.10.-02.12.24 19:00-22:00 Uhr 6x 4 UST 
78,00 €

Barbara Grande-Fabig, Bekleidungsingenieurin

Pfarrheim St. Anna Waldhausen-Windberg, Annakirchstr. 82, 
41063 Mönchengladbach

24-5280809 
Mi 10.01.-07.02.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5281809 
Mi 21.02.-20.03.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
24-5282809 
Mi 10.04.-19.06.24 19:00-22:00 Uhr 8x 4 UST 
104,00 €
24-5283809 
Mi 28.08.-09.10.24 19:00-22:00 Uhr 7x 4 UST 
91,00 €
24-5284809 
Mi 30.10.-27.11.24 19:00-22:00 Uhr 5x 4 UST 
65,00 €
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Das FBS Schülertraining steht für:
Nachhilfe mit individueller Betreuung • Lernmotivation • Kurse in allen Hauptfächern

Das FBS Schülertraining bietet Nachhilfe in allen Hauptfächern und individuelle Unterstützung bei schu-
lischen Problemen. Es richtet sich aber auch an Schüler und Schülerinnen, die zusätzlich zum Unterricht 
lernen möchten, um ihre Noten zu verbessern. Das Training wird fächerbezogen in Kleingruppen von 2 
bis 5 Teilnehmer*innen oder in Form von Einzelunterricht durchgeführt. Schüler und Schülerinnen aller 
Schulformen können sich jederzeit anmelden. Wir stellen die Gruppen individuell so zusammen, dass 
gute Lernbedingungen vorliegen und eine angenehme Lernatmosphäre herrscht, bei der sich alle gut 
konzentrieren und auch gegenseitig motivieren können. Unser Team aus quali�zierten und engagierten 
Dozent*innen bietet einen Nachhilfeunterricht, der individuell auf die Bedürfnisse der Schüler und Schü-
lerinnen abgestimmt ist.

Ein Einstieg in bereits laufende Kurse mit freien Plätzen ist jederzeit möglich. Bei Bedarf richten 
wir regelmäßig neue Kurse ein. Gerne können Sie einen kostenlosen Probeunterricht vereinbaren.  
Für Beratung und Anmeldung rufen Sie uns gerne an.

Lernförderung im Rahmen des „Bildungs- und Teilhabegesetzes“  
in Kooperation mit der Stadt Mönchengladbach

Manchmal brauchen Kinder extra Hilfe, um in der Schule gut lernen zu können. Wenn es in der Schule 
oder in einem Nachmittagsangebot keine Unterstützung gibt, kann man zusätzliche Lernförderung 
bekommen. Die Stadt Mönchengladbach und das Jobcenter Mönchengladbach bieten diese Unter-
stützung an. Die Familienbildungsstätte arbeitet eng mit den Schulen zusammen und bietet Lernförde-
rung in Grundschulen und weiterführenden Schulen an. Dabei werden die Fächer Deutsch, Mathema-
tik und Englisch in kleinen Gruppen von 2 bis 5 Kindern unterrichtet. 
Neue Kurse starten normalerweise nach den Herbstferien oder zu Beginn des Jahres.

Ansprechpartnerin:  Patricia Lohner • Tel.: 02166-62312-20 • lohner@fbs-mg.de

FBS Schülertraining und Lernförderung
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Allgemeine Geschäftsbedingungen der Familienbildungsstätte Mönchengladbach gGmbH 

Präambel
Alle Veranstaltungen sind grundsätzlich offen für interessierte Menschen – unabhängig von der Konfession. Mit Ihrer Anmeldung 
akzeptieren Sie die unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen. 

Anmeldung
Anmelden kann sich jede interessierte Person ab dem 16. Lebensjahr. Bei Personen unter 16 Jahren muss die Anmeldung durch 
einen gesetzlichen Vertreter erfolgen.

Für die Teilnahme ist eine Anmeldung zu allen Kursen erforderlich. Dies kann schriftlich, per Post, per Fax sowie per Email oder 
über die Internetseite der Familienbildungsstätte Mönchengladbach gGmbH www.fbs-mg.de erfolgen. Eine persönliche Anmel-
dung ist während der Bürozeiten möglich. Jede Form der Anmeldung ist verbindlich. Eine Anmeldebestätigung wird nur auf dem 
elektronischen Weg versendet.

Bei der Anmeldung ist vom Teilnehmenden der entsprechende Vordruck zu nutzen. Der Teilnehmende muss Name, Adresse, das 
Geburtsdatum und eine Telefonnummer, unter der er/sie für Rückfragen und Änderungen erreichbar ist, sowie eine aktuelle Email- 
Adresse angeben. Die genannte Email-Adresse wird von der Familienbildungsstätte Mönchengladbach gGmbH als verbindlich 
angesehen. 

Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eintreffens berücksichtigt. Kann eine Anmeldung nicht berücksichtigt werden, 
erfolgt hierüber eine Mitteilung an den Angemeldeten/die Angemeldete.

Zahlungsbedingungen
Lastschriften sind grundsätzlich nur noch in Form des sog. SEPA-Verfahrens möglich. SEPA steht für die Single Euro Payments Area 
oder den Einheitlichen Euro-Zahlungsverkehrsraum.

Zusammen mit der Anmeldung muss das SEPA-Lastschriftmandat schriftlich zu Gunsten der Familienbildungsstätte Mön-
chengladbach gGmbH erteilt werden. Dieses Lastschriftmandat wird durch unsere Gläubiger-Identifikationsnummer: 
DE58ZZZ00000382754 und Ihre Mandatsreferenznummer gekennzeichnet, die von uns bei allen Lastschrifteinzügen angegeben 
werden.

Der Bankeinzug per SEPA-Lastschrift erfolgt 5 Werktage vor Kursbeginn. Ist ein Bankeinzug infolge fehlerhafter Angaben bei der 
Bankverbindung oder wegen einer nicht ausreichenden Deckung des Kontos nicht möglich, trägt der Teilnehmende die hieraus 
erwachsenden Kosten (Bank-und Bearbeitungsgebühr) in Höhe von 10,00 €. Weitergehende Schadensersatzansprüche bleiben 
vorbehalten. Dem Teilnehmenden obliegt es, einen geringeren Schaden nachzuweisen.

Bei persönlicher Anmeldung ist nur die Zahlung per EC Karte oder die Erteilung eines Sepa-Mandats möglich. Barzahlung akzep-
tieren wir ausschließlich bei Einzelvorträgen.

Anfallende Materialkosten/ Umlagen werden, sofern nicht anders für den jeweiligen Kurs ausgeschrieben, bei der Kursleitung 
bezahlt.

Ratenzahlung: Für Kurse mit einer Gebühr von über 50,00 € ist eine Ratenzahlung in Verbindung mit der schriftlichen Erteilung 
einer SEPA-Lastschrift möglich.

Ermäßigung der Kursgebühr
Ermäßigungen der Kursgebühren gibt es für Personen in besonderen finanziellen Problemlagen. Diese müssen nachgewiesen 
werden. Infos dazu  erhalten Sie bei der Anmeldung und unter https://www.fbs-mg.de/ermaessigungen/.

Kursausfall
Die Familienbildungsstätte Mönchengladbach gGmbH behält sich vor, Veranstaltungen abzusagen. Als Gründe hierfür sind bei-
spielsweise eine zu geringe Teilnehmerzahl oder eine Erkrankung der Seminarleitung anzusehen. Wird ein Kurs abgesagt, werden 
die angemeldeten Teilnehmenden unverzüglich unterrichtet. Bereits bezahlte Kursgebühren werden unverzüglich zurückerstattet.
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Widerrufsbelehrung

Sie können Ihre Vertragserklärung innerhalb von 14 Tagen ohne Angabe von Gründen in Textform (z.B. Brief, Fax, E-Mail) wider-
rufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform, jedoch nicht vor Vertragsschluss und auch nicht vor Erfüllung 
unserer Informationsp�ichten gemäß Art. 246 § 2 in Verbindung mit § 1 Abs. 1 und 2 EGBGB sowie unserer P�ichten gem. § 312 
g Abs. 1 Satz 1 BGB in Verbindung mit Art. 246 § 3 EGBG. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genügt die rechtzeitige Absendung des 
Widerrufs. 

Der Widerruf ist zu richten an: 
Familienbildungsstätte Mönchengladbach gGmbH, Odenkirchener Strasse 3a, 41236 Mönchengladbach
Fon: 02166- 62312-0, Fax : 02166- 62312-22, info@fbs-mg.de
 
Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen Leistungen zurück zu gewähren und gegebenenfalls 
gezogene Nutzungen, wie beispielsweise Zinsen, herauszugeben. Können Sie uns die empfangene Leistung sowie Nutzungen, 
beispielsweise Gebrauchsvorteile, nicht oder teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand zurückgewähren beziehungs-
weise herausgeben, müssen Sie uns insoweit Wertersatz leisten. Dies kann dazu führen, dass Sie die vertraglichen Zahlungsver-
p�ichtungen für den Zeitraum bis zum Widerruf gleichwohl erfüllen müssen. Verp�ichtungen zur Erstattung von Zahlungen 
müssen innerhalb von 30 Tagen erfüllt werden. Die Frist beginnt für Sie mit der Absendung Ihrer Widerrufserklärung, für uns mit 
deren Empfang.

Rücktritt /Kündigung durch den Teilnehmenden
Der Teilnehmende ist berechtigt, sich bei Vorliegen eines wichtigen Grundes vom Kurs abzumelden. Ein wichtiger Grund liegt vor, 
wenn dem Teilnehmenden unter Berücksichtigung aller Umstände des Einzelfalls und unter Abwägung der beidseitigen Interes-
sen ein Festhalten an der Anmeldung nicht zugemutet werden kann. Das Rücktrittsgesuch muss in Textform (z.B. Brief, Fax, E-Mail) 
vorliegen. Eine Abmeldung akzeptieren wir bis 7 Wochentage vor Kursbeginn. Für die Bearbeitung wird eine Verwaltungskosten-
pauschale in Höhe von 15% der Kursgebühr in Rechnung gestellt, bzw. die schon gezahlte Kursgebühr wird abzüglich der Verwal-
tungskostenpauschale erstattet. Bei Kochkursen wird in diesem Fall die zusätzliche Lebensmittelumlage voll erstattet.  Ein späterer 
Rücktritt oder eine Kündigung ist nicht möglich und unabhängig von der Teilnahme ist die gesamte Kursgebühr (bei Kochkursen 
inklusive Lebensmittelumlage) fällig.  
Bei längeren Fort- und Ausbildungskursen, Fahrten usw. entnehmen Sie die Bedingungen für eine Abmeldung der Ausschreibung 
bzw. den entsprechenden Verträgen, die wir Ihnen nach Anmeldung zusenden.

Haftung
Für Schadensersatzansprüche der Teilnehmenden aus Vertrag und/oder aus deliktischer Haftung haftet die Familienbildungsstätte 
Mönchengladbach gGmbH nur für Vorsatz und grobe Fahrlässigkeit; dies gilt nicht für Schäden aus Verletzung des Lebens, des 
Körpers und der Gesundheit.

Datenschutz
Im Rahmen der Anmeldung werden personenbezogene Daten gespeichert. Die Nutzung und Aufbewahrung der Daten unterliegt 
den gesetzlichen Bestimmungen und dem Gesetz über den Kirchlichen Datenschutz (KDG) sowie den gesetzlichen Förder- und 
Nachweisvorgaben.
Die Familienbildungsstätte Mönchengladbach gGmbH behandelt Ihre Daten verantwortungsbewusst und hält die Bestimmungen 
des gesetzlichen Datenschutzes ein. Die Rechtsgrundlage für die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten ergibt sich aus der 
Vertragsanbahnung und den Vertragsabschluss zur Kursteilnahme. Die Daten werden ausschließlich zur Kursverwaltung gespei-
chert. 
Eine Weitergabe Ihrer Daten erfolgt nur in Zusammenhang mit der Stadt Mönchengladbach oder zur Durchführung von Kursen 
in anderen Bildungsträgern. Ansonsten erfolgt keine Weitergabe an Dritte. Unsere Datenschutzerklärung �nden Sie unter www.
fbs-mg.de. 

Verbraucherstreitbeilegungsgesetz
Am Verbraucherstreitbeilegungsverfahren nehmen wir nicht teil.
Abweichende Regelungen: Individuelle Vereinbarungen sowie von den allgemeinen Geschäftsbedingungen  
abweichende Regelungen bedürfen zu Ihrer Wirksamkeit der Schriftform.
Die ausführliche Datenschutzerklärung der FBS �nden Sie unter: https://www.fbs-mg.de/datenschutz/ oder a
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Für Ihre Notizen
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FBS Familienladen

FBS Familienladen
• geöffnet nur zu den Kurszeiten •

Dünner Str. 147 • 41066 Mönchengladbach 
Kursanmeldungen unter 02166 623120

info@fbs-mg.de • www.fbs-mg.de

Was ist der FBS Familienladen?
Im FBS Familienladen geht es um Familien.

Es gibt hier nichts zu kaufen, aber Eltern und Kinder können
in Gruppen viele Erfahrungen machen. Der Familienladen ist eine 

Außenstelle der FBS MG, der Familienbildungstätte Mönchengladbach.

Was gibt es im Familienladen?
Wir bieten Kurse für Eltern und Kinder  

im ersten Lebensjahr und für Eltern 
und Kinder von 1 bis 3 Jahren an. 
Diese PEKiP® oder kidix® Kurse  

finden meist wöchentlich 
vormittags oder nachmittags statt.

Termine und weitere Informationen  
finden Sie auf unserer Webseite

unter https://ogy.de/Familienladen
oder fragen Sie telefonisch an



Weil’s um mehr als Geld geht.

Stadtsparkasse
Mönchengladbach



Durchstarten …

… mit Goldi und unserem 
mitwachsenden Konto.
Unser mitwachsendes Konto wächst mit Ihrem Kind mit. 

 Attraktive Guthabenverzinsung von 2,00%* jährlich

 Mit Goldi spielerisch den Umgang mit Geld lernen

 Volle Transparenz für die Eltern

Informieren Sie sich gerne auf unserer Internetseite.

2,00%*
* Zinssatz variabel und freibleibend, bis 1.000 € 

Guthaben pro Person und bis zum 10. Geburtstag

p.a.

Anzeige Mitwachsendes Konto_210x297_4c_3mm.indd   1 15.09.2023   12:56:29


