
A Aktives Gehen für Senior*innen  
mit Gabrielle & Hanna 
 
Aktives Gehen, gemeinsam Schritt für Schritt zu 
mehr Bewegung. 
Mit einfachen Übungen bringen wir Schwung in 
den Alltag. 
Zusammen macht Bewegung mehr Spaß 
Mitzubringen: Wer mag, kann Nordic 
Walkingstöcke zur Unterstützung mitbringen. 
 
 
 
Apfelmost pressen mit Doro 
 
Wir erleben, wie aus frisch geernteten Äpfeln 
durch gemeinsames Pressen leckerer Apfelmost 
entsteht, von der Frucht bis zum fertigen Saft. 
Mit anpacken, ausprobieren, staunen und 
natürlich probieren: Gemeinsam macht Mosten 
einfach richtig Freude! 

B Brandschutzerziehung für Kids ab 5.J. 
mit Sascha 
 
Feuerwehr hautnah erleben, Brandgefahren 
entdecken und gemeinsam herausfinden, was 
im Ernstfall zu tun ist. 
Mit viel Spaß, Action und praktischen Übungen 
lernen die Kids, Gefahren richtig einzuschätzen, 
sich im Brandfall sicher zu verhalten und 
selbstbewusst zu handeln. 
 
 
 
Blasrohrsport für Kids ab 4 J. 
mit KKSV FR. 
 
Erfahrene Vereinsmitglieder zeigen und helfen 
den Kindern, wie man mit Technik und der 
richtigen Puste einen Treffer landet.  
Das Sportgerät ist ein handliches Alu-Rohr mit 
Mundstück, durch welches kleine Pfeile mit der 
eigenen Puste auf eine Zielscheibe befördert 
werden. 
Dieser Sport fördert Achtsamkeit, Konzentration 
und Hand-Auge-Koordination. 

E Eltern-Baby-Gruppe ‚aktiv von Anfang an‘ 
mit Johanna 
 
Eltern-Kind-Gruppe für Eltern & Babys im 1. 
Lebensjahr: Gemeinsam erleben wir wertvolle 
Momente, fördern spielerisch die altersgerechte 



Entwicklung und stärken dabei die besondere 
Bindung zwischen Eltern und Baby. 
Wir singen, lachen, staunen und entdecken die 
Welt mit allen Sinnen in einer liebevollen 
Atmosphäre, in der sich Groß und Klein 
wohlfühlen. 
 
 
 
Erste-Hilfe-Kurs AM Kind mit Sascha 
 
In diesem Kurs lernen Eltern, wie sie im Notfall 
richtig handeln. Sie üben lebensrettende 
Maßnahmen wie Herz-Lungen-Wiederbelebung 
und Wundversorgung am Kind. So gewinnen sie 
Sicherheit und können ihrem Kind im Ernstfall 
schnell helfen. 
 
 
 
Erste-Hilfe-Kurs FÜR Kinder mit Tamara und 
Sascha 
 
In diesem Kurs lernen Kinder spielerisch, wie sie 
in Notfällen helfen können. Sie üben einfache 
Erste-Hilfe-Maßnahmen wie Verbände anlegen 
oder den Notruf wählen. So gewinnen sie 
Sicherheit und Verantwortung im Umgang mit 
kleinen Notfällen. 

F Fitness mit Maike V. 
 
Lasst uns gemeinsam Gutes tun.  
Im Vordergrund stehen Spaß und Freude an 
gemeinsamer Bewegung.  
„Functional Fitness“ macht stärker, schneller 
und beweglicher und ist für jedes Fitness-Level 
geeignet.  
Es verbessert die alltäglichen Bewegungen (z. B. 
Heben schwerer Gegenstände, Treppensteigen 
oder Bücken) und stärkt den gesamten Körper. 
(Koordination, Gleichgewicht, Beweglichkeit, 
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Körperhaltung) 
Die Übungen basieren auf dem eigenen 
Körpergewicht. 
Ich freue mich auf Euch. 
Mitzubringen: Handtuch, Trinken und Matte, 
falls vorhanden. 
 
 
 
Freestyle Dance 
mit Jasmin 
 



Freies Tanzen: Bewegung, die Körper und Geist 
stärkt. Löse Spannungen, reduziere Stress und 
tanke neue Lebensenergie durch intuitive 
Bewegung. Ohne Choreografie, ohne 
Leistungsdruck, einfach tanzen. 
 
 
 
Fußworkshop mit Kusum 
 
Unsere Füße dürfen freie Bewegungen neu 
lernen, damit sie uns lebendig durch das Leben 
tragen können. Dafür werden wir die 
Bewegungsabläufe der Füße neu erkunden und 
einfache Wahrnehmungs- Mobilisations- und 
Kräftigungs- einüben, die sich leicht in den 
Alltag integrieren lassen. Diese Fußübungen aus 
der Spiraldynamik fördern den Aufbau von Kraft 
und Beweglichkeit, lindern Schmerzen und 
Fehlstellungen und sind für alle Altersstufen 
geeignet. 

G Good Morning Yoga mit Michèle  
 
Yoga ist eine weltweit bekannte Sportart. Das 
zentrale Ziel ist es, hierbei ein besseres 
Körpergefühl zu erzielen, weshalb die Übungen 
meist aus Atemtechniken, körperlichen 
Übungen und Mediation bestehen. Wir sind viel 
auf der Matte. Geeignet für Level 1-3 mit 
Vorerfahrung. 
Mitzubringen: Matte 

K Kinderyoga 
 
6-9 J. mit Christin (Max 8 TN) 
Wir legen zusammen ein Mandala aus 
verschiedenen Materialien gehen mit einer 
Geschichte ganz spielerisch und achtsam in 
Yoga-Übungen und lassen die Stunde mit einer 
Fantasie Reise ausklingen. 
Mitzubringen: Matte 
 
 
 
Kieferyoga mit Kusum 
 
Befreie dein inneres Lächeln. Stress im Leben 
verursacht Stress im Kiefer und damit einher 
gehen Verspannungen im Gesicht – Kiefer – 
Nacken System, oft verbunden mit 
Kopfschmerzen, Kiefermuskelschmerzen, 
Kiefergeräuschen beim Kauen, nächtlichem 
Zähneknirschen, Schnarchen oder auch 
Beschwerden an ganz anderen Stellen – z.B. 



Rücken, oder Magenschmerzen, da der Kiefer 
eine Schlüsselposition in der Körperphysiologie 
einnimmt. 
Durch Kiefer Yoga– einer ganzheitlichen 
Methode für Kiefergesundheit, können wir 
lernen Kiefer und Zunge wieder bewusst zu 
entspannen, die Gesichtsmuskeln frei zu 
bewegen und diese Beweglichkeit in die 
gesamte Körperphysiologie neu zu integrieren. 
 
 
 
Kräuterkunde mit Kusum 
 
Hier geht es um das Kennenlernen der 
heimischen Wildkräuter für die Verwendung für 
Küche und Hausapotheke.  
Mitzubringen: Gefäße 

M Meditation mit Winston 
 
Körper und Geist in Einklang bringen, indem Du 
zur Ruhe kommst und dein Gedankenwirrwar 
ordnest. Wenn Du dich hier angesprochen 
fühlst, bist Du hier genau richtig, denn dies und 
vieles mehr ist dank einer Meditation möglich. 
Fokussiere dich auf die wichtigen Dinge im 
Leben und beginne auf deine innere Stimme zu 
hören. Deine Aufmerksamkeit wird gebündelt 
und somit auf etwas Bestimmtes gelenkt, dies 
können entweder deine Gedanken, Emotionen 
oder dein Atem sein. Letztendlich kannst Du 
neue körperliche sowie geistige Kraft tanken. 
Mitzubringen: Matte 
 
 
 
Mobility Training mit Michèle 
 
Mit sanften, gelenkschonenden Übungen, 
Dehnungen und kontrollierten Bewegungen 
verbessern wir Beweglichkeit, Körpergefühl und 
Bewegungsqualität, ganz ohne Springen und 
Hüpfen. 
Für alle, die ihrem Körper etwas Gutes tun 
möchten: Mobility schafft mehr 
Bewegungsfreiheit, unterstützt eine saubere 
Technik und bereitet den Körper optimal auf 
Alltag und Sport vor. 
Mitzubringen: Matte 

N Natur Pädagogik für Kids (6+J.) mit Maren 
 
Bewegung trifft Naturpädagogik - 1,5 Stunden 
voller Spaß auf dem Einzelberg. Dieses Angebot 



richtet sich an Grundschulkinder, die Lust 
haben, die Natur mit allen Sinnen zu erleben 
und sich dabei spielerisch zu bewegen. 
Gemeinsam gehen wir auf Entdeckungsreise 
und erleben wie spannend die Welt draußen ist.  
 
Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung, 
festes Schuhwerk und etwas zu trinken. 

O One-Pot Essen/ für Senior*innen 
mit Swantje 
 
Alles in einem Topf-schnell und gesund kochen 
Im Stressigen Alltag hat man meist keine Zeit 
aufwändig und gesund zu kochen. Ich zeige 
euch einfache Rezepte, die wir gemeinsam 
ausprobieren und dem Geschmackstest 
unterziehen. Ich freu mich auf einen tollen 
Abend mit euch! Lebensmittel auf 
Spendenbasis! Wir freuen uns über eine Spende 
in Höhe von 5 Euro pro Person. 

P Pilates mit Michèle 
 
Pilates ist eine ganzheitliche, sanfte 
Trainingsmethode zur Haltungsschulung, deren 
Ziel es ist, sich der eigenen Bewegungs- und 
Haltungsmuster bewusst zu werden und diese 
zu verändern. Deshalb wird die tiefer liegende, 
stabilisierende, meist schwache Muskulatur 
trainiert, besonderes Augenmerk gilt dabei der 
Körpermitte. Die oberflächliche und 
mobilisierende Muskulatur wird entlastet, 
gedehnt und anschließend gekräftigt. 
Mitzubringen: Matte 

Q Quantum Light Breath mit Winston 
 
Der Quantum Light Breath® ist eine 
wirkungsvolle Atemmeditation, die Dir zu einer 
Reinigung sowie Klärung von Körper, Geist und 
Seele verhelfen kann. Oftmals wird nach einer 
solchen Sitzung von einer "Herzöffnung, 
kreativen Einfällen, tiefgreifenden Einsichten & 
großer Klarheit und Entspannung gesprochen. 
Der Atemprozess wird im Sitzen und Ruhenden 
Position, in einer mit Musik unterlegten, 
Atmosphäre durchgeführt.  
Mach Dich auf den Weg zu unglaublichen 
Gefühlen, die durchaus in Dir hochkommen 
können. Lass los und spür ganz tief in Dich 
hinein.  
Mitzubringen: Matte 

R Rücken-Beckenboden-Training mit Kusum 
 



Starke Mitte, gesunder Rücken! 
Sanfte und gezielte Übungen für Rücken, Bauch 
und Beckenboden stärken die Körpermitte, 
verbessern Haltung und Körpergefühl und 
können Beschwerden im Alltag vorbeugen. 
Geeignet für alle, die ihren Rücken und 
Beckenboden gezielt stärken möchten, mit 
einfachen Übungen, bewusster Atmung, 
Kräftigung und Mobilisation für mehr Stabilität 
und Wohlbefinden. 
Mitzubringen: Matte  

S Step Aerobic mit Michèle 
 
Step ist ein Fitness-Training mit einer erhöhten 
Plattform, bei dem rhythmische Schritte zur 
Musik geformt werden. Es stärkt Ausdauer, 
macht Spaß, verbrennt Kalorien und hält dich 
fit.  
Mitzubringen: Wasserflasche, Turnschuhe 
 
 
 
Stuhlyoga/ für Senior*innen mit Michèle 
 
Stuhlyoga verbindet sanfte Yogaübungen mit 
einem sicheren Sitz. 
Es stärkt Muskulatur und Gelenke, fördert die 
Beweglichkeit und Balance. 
Ideal für alle, die Yoga bequem und 
gelenkschonend erleben möchten. 

T Trommeln (Sportliches) für Senior*innen mit 
Julia 
 
Beim sportlichen Trommeln bleiben 
Senior*innen aktiv und fit. Durch rhythmische 
Trommelübungen werden Koordination, 
Beweglichkeit und Ausdauer gefördert. 
Gleichzeitig sorgt das gemeinsame Musizieren 
für Freude und Motivation. 
 
 
 
Traditionelle Frauengymnastik 
(,Lunnica‘) mit Klara 
 
Lunnica ist ein sanftes, somatisches 
Ganzkörpertraining für Frauen jeden Alters - 
basierend auf der slawischen Frauengymnastik, 
weiterentwickelt durch Physiotherapeutinnen 
und Hebammen. Es kräftigt Tiefenmuskulatur 
und Beckenboden, verbessert Gleichgewicht 
und Beweglichkeit und schenkt zugleich Ruhe 



für den eigenen Körper. Für dich, für jede Frau, 
für jede Mutter und jede Tochter. 

V Vortrag für Senior*innen ‚Gedächtnis‘ 
mit Frau Thieme 
 
Was verändert sich mit zunehmendem Alter in 
unserem Gedächtnis, was ist ganz normal und 
wie können wir unsere geistige Fitness im Alltag 
unterstützen? 
Der Vortrag richtet sich an Senior*innen und 
zeigt alltagsnah, wie Bewegung, geistige 
Aktivität, soziale Kontakte und ein gesunder 
Lebensstil das Gehirn stärken und dazu 
beitragen können, das Risiko für 
Demenzerkrankungen wie Alzheimer zu senken. 
 
 
 
Vortrag ‚Vorsorgevollmacht‘ 
mit dem 
Senioren-und Pflegestützpunkt  
  
Was passiert, wenn ich meine Angelegenheiten 
einmal nicht mehr selbst regeln kann? Der 
Pflegestützpunkt des Landkreises Göttingen 
informiert verständlich darüber, was eine 
Vorsorgevollmacht bedeutet und warum sie 
wichtig ist. 
Sie erfahren, worauf es bei der Vorsorge 
ankommt, welche Möglichkeiten es gibt und wie 
Sie für sich und Ihre Angehörigen Klarheit und 
Sicherheit schaffen können.  

W Workshop für Kids 6 J. 
‚Umgang mit Gefühlen- Sei wie du bist!‘ 
mit Sonja 
 
Umgang mit Gefühlen – Sei so, wie du bist! 
Was sind Gefühle und wofür sind sie da? Die 
Kinder lernen, ihre Gefühle wahrzunehmen und 
zu benennen und entdecken, dass es keine 
„guten“ oder „schlechten“ Gefühle gibt. 
Gemeinsam probieren wir kindgerechte 
Strategien aus, um mit starken Gefühlen 
umzugehen. 
 
 
 
Workshop für Kids 
ab 6 J. 
‚Kreative Achtsamkeit durch Zentangle‘ 
mit Sonja 
 



Zentangle ist eine kreative 
Achtsamkeitsmethode, bei der aus einfachen 
Linien und Mustern kleine Kunstwerke 
entstehen. 
Kinder lernen dabei, bewusst wahrzunehmen, 
sich zu konzentrieren und zur Ruhe zu kommen. 
Ganz ohne Leistungsdruck entdecken sie: Ich 
kann mir Zeit nehmen, ausprobieren und etwas 
ganz Eigenes entstehen lassen. 
 
 
 
Workshop 
‚Praktisches Wissen‘ 
für werdende und frischgebackene  
Eltern mit Til 
 
Praktische Alltagsskills für werdende und 
frischgebackene Eltern 
Erfahren Sie alltagstaugliche Tipps, um häufige 
Beschwerden bei Säuglingen sicher einzuordnen 
und in vielen Fällen einen vermeidbaren 
Krankenhausaufenthalt – etwa bei Fieber, 
Bauchschmerzen oder ähnlichen Symptomen – 
zu verhindern. 
Verständlich, praxisnah und mit Raum für Ihre 
Fragen. 

Y Yin Yoga mit Michèle 
 
Ruhiger und meditativer Yogastil. 
Die Positionen werden länger gehalten, um tief 
ins Gewebe zu wirken. 
Er dehnt Faszien, beruhigt den Geist und fördert 
die Regeneration. 
Perfekt zum Entschleunigen und Stress 
abbauen. 
Mitzubringen: Decke, Kissen, Yoga Blöcke (falls 
vorhanden), Matte 
 
 
 
Yoga  
für einen guten Schlaf 
mit Christin 
 
Sanftes Yoga am Abend (für Anfänger*innen 
geeignet) 
Durch ruhige und dehnende Bewegungen und 
einer tiefen Atmung wird unser Nervensystem 
heruntergefahren. So lassen wir den Tag sanft 
ausklingen und unser Körper wird auf einen 
erholsamen Schlaf vorbereitet.  

 


