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Anmeldung:

NBH STARTET ANGEBOT ZUM WIEDEREINSTIEG NACH DER ELTERNZEIT

Back to work

Die Vereinbarkeit von Familie und Beruf stellt viele Eltern vor gro3e Herausforde-
rungen. Die Nachbarschaftshilfe Vaterstetten, Zorneding, Grasbrunn e.V. bietet
mit dem neuen Workshop ,,Back to Work* eine gezielte Unterstiitzung fiir Miitter,
die nach der Elternzeit ihre berufliche Identitdt neu definieren und selbstbewusst
in den Arbeitsalltag zuriickkehren machten.

In einer vierteiligen Workshop-Reihe
vermittelt die erfahrene Coachin Dam-
la Obermeir praxisnahe Strategien, um
Karriereziele zu erreichen, den Mental
Load zu reduzieren und eine nachhal-
tige Work-Life-Balance zu schaffen. Die
Teilnehmerinnen erhalten konkrete Hil-
fe, um Zeit und Energie optimal zu nut-
zen und Care-Arbeit fair zu verteilen.

Workshop-Inhalte im Uberblick:

e  Stdrke dein Selbstbewusstsein:
Eine klare berufliche Identitat ent-
wickeln und die ndchsten Karriere-
schritte mit Zuversicht angehen.
Manage deine Zeit und Energie:
Lernen, Ressourcen gezielt einzu-
setzen und mentale Belastung zu
minimieren.

Komme in Balance:

Eine nachhaltige Strategie fiir
beruflichen Erfolg ohne Vernach-
lassigung des Familienlebens
erarbeiten.

,Die Angebote der Nachbarschaftshilfe
entstehen aus den realen Bediirfnis-
sen der Menschen vor Ort. Wir horen
zu, erkennen Herausforderungen und
entwickeln Losungen, die unmittelbar
helfen. Mit ,,Back to Work* greifen wir
gezielt ein aktuelles Thema auf und be-
gleiten Frauen in einer entscheidenden
Lebensphase mit prakti-

scher Hilfe und wert-

voller Unterstiitzung®,

freut sich Ressortlei-

tung Anna Birnstiel

uber die Erweiterung

des Kursangebots.

Wann: Dienstags 6. Mai, 20. Mai,
3. Juni und 17. Juni,

jeweils von 19 bis 20 Uhr

Wo: BrunnenstraBe 28, Baldham
Wie: 100 Euro, 4 Termine

Info und Anmeldung:
mitmachen.deine-nbh.de/
junge-familien
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sobald der Osterhase vorbeigehoppelt
ist, riicken die Sommerferien mit grofRen
Schritten naher — und damit auch unser
NBH-Ferienprogramm 2025! Die Planun-
gen laufen bereits jetzt auf Hochtouren
und wir freuen uns darauf, wieder ein ab-
wechslungsreiches Programm fiir Kinder
und Jugendliche auf die Beine zu stellen.

Wie gewohnt erwartet euch ein Potpour-
ri aus spannenden Erlebnissen in der
Natur, in der Stadt oder hier vor Ort. Von
halbtégigen Aktionen bis hin zu ganzen
Tagen voller Abenteuer, Kreativitat und
Sport — fiir jeden ist etwas dabei.

Auch ein paar neue Ideen spuken durch
unsere Kopfe: Neben bewdhrten Klassi-
kern soll es vermehrt ganztagige Angebo-
te geben und wir arbeiten daran, mehr-
tdgige Veranstaltungen zu organisieren.

Um all das realisieren zu konnen, brau-
chen wir auch in diesem Jahr wieder viele
engagierte Helferinnen und Helfer. Wer
Lust hat, die Kids bei einem Event zu be-
gleiten, meldet sich bitte gerne bei uns!

Unser Ferienprogramm ist ab Ende Mai
online und in gedruckter Form verfiigbar.
Die Anmeldung startet nach den Pfingst-
I

Wir freuen uns aufviele Anmeldungen
und einen unvergesslichen Sommer mit
euch!

Eure Marion Glas-Reber
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- Sich®rmit
dem Rollator
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Stiirze sind eine hdufige Ursache fiir Verlet-
zungen bei dlteren Menschen und kdnnen
zu erheblichen Einschrankungen fiihren. In
der NBH-Tagespflege wird daher auf geziel-
te Malnahmen zur Sturzprophylaxe gesetzt.
Ein wichtiger Baustein dabei ist der richtige
Umgang mit dem Rollator.

KAUFENTSCHEIDUNG

e Seile innenliegend: Achten Sie darauf,
dass die Bremsseile innenliegend sind.
Das verringert das Risiko, dass Sie sich
daran verfangen.

e Radstand: Derideale Radstand ist so,
dass die Rader direkt neben lhren Fiien
stehen. Das gibt lhnen mehr Stabilitdt und
erleichtert das Mandvrieren.

e Reflektoren oder Licht: Wihlen Sie
einen Rollator mit Reflektoren oder
der Moglichkeit, ihn mit einem Licht
auszustatten. Das erhoht lhre Sichtbarkeit
im Dunkeln.

RICHTIGE EINSTELLUNG UND NUTZUNG

e Hohenverstellung: Stellen Sie sicher, dass
die Griffe auf Hohe Ihrer Handgelenke sind,
wenn Sie die Arme locker hdangen lassen.

e  Sijtzhohe: Wenn |hr Rollator einen Sitz hat,
sollte dieser so eingestellt sein, dass lhre
FiiRe bequem auf dem Boden stehen und
Ihre Knie einen leichten Winkel bilden.

e Sicheres Gehen: Gehen Sie aufrecht, die
Schultern entspannt und den Blick nach
vorne gerichtet, mit kleinen Schritten.

e Bordsteinkanten/Tiirschwellen
iiberwinden: Fahren Sie schrdg an das
Hindernis heran und heben Sie nur ein
Vorderrad an.

e  Bremsen nutzen: Immer wenn Sie stehen
bleiben oder sich hinsetzen, sanft die
Bremsen betatigen und feststellen.

ZUSATZLICHE TIPPS

e Uben: Uben Sie regelméBig das Gehen mit
dem Rollator, um sicherer zu werden.

e Passende Kleidung: Tragen Sie rutschfeste
Schuhe und Kleidung, die nicht behindert.

e Umgebung beachten: Achten Sie auf
Unebenheiten, Stolperfallen und rutschige
Stellen.

Jeder Mensch und jede Situation ist anders.
Lassen Sie sich von einem Fachmann beraten,
um den fiir Sie am besten geeigneten Rollator
zu finden und eine individuelle Anpassung vor-
nehmen zu lassen.

Wichtiger Hinweis: Dieser Ratgeber ersetzt kei-
ne professionelle Beratung. Wenn Sie unsicher
sind, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt oder
Therapeuten.
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MD BESTATIGT HERAUSRAGENDE QUALITAT DER AMBULANTEN PFLEGE

Doppelt gut

Der Medizinische Dienst Bayern (MD)
hat der Ambulanten Pflege der Nachbar-
schaftshilfe Vaterstetten, Zorneding, Gras-
brunn e.V. bei der jahrlichen Priifung wie-
der einmal eine herausragende Qualitat
bescheinigt. Von der Organisation {iber die
Pflegeprozesse bis hin zur Beratung und
Abrechnung — alles wurde genau unter die
Lupe genommen. Besonders beeindruckt
waren die Priifer von der engagierten Be-
gleitung durch das Team vor Ort: Die Mit-
arbeitenden waren wahrend der Priifung
direkt mit dabei, sodass weder Patienten

noch Priifer allein gelassen wurden — ein
Zeichen gelebter Fiirsorge!

Nach dem exzellenten Ergebnis der Tages-
pflege im Dezember 2024 ist das erneut
eine groflartige Bestdtigung fiir die NBH.
Geschaftsfiihrer Oliver Westphalen bringt
es auf den Punkt: ,Das ist ganz grofies
Kino! Neben der einfiihlsamen Betreuung
liefern wir auch in allen anderen Bereichen
herausragende Qualitdt. Mein Dank gilt den
Teams der Ambulanten Pflege und Tages-
pflege — ihr macht hervorragende Arbeit!“

NBH fiir Jung & Alt

Fit & entspannt ab 60 — Bewegung fiir

mehr Mobilitdt und Balance

e Fit ab 60: Kraftigung mit verschiede-
nen Hilfsmitteln, jeden Donnerstag um
12 Uhr

e Yoga 65+: Sanfte Bewegungen auf
dem Stuhl fiir Stabilitdt und Entspan-
nung. Neuer Frithlingskurs startet am
16. April

Schnupperstunden moglich. Beide Praven-

tionskurse werden von Krankenkassen be-

zuschusst.

Info: www.deine-nachbarschaftshilfe.de/

aktuelles/termine-und-veranstaltungen

Starke Kinder Workshops - Letzte Chance

auf freie Pldtze in den Osterferien

e Social Media kompakt am 23. April:
Datenschutz & sichere Nutzung sozia-
ler Medien

Und auch fiir die Pfingstferien-Workshops

ist eine Anmeldung bereits moglich:

e Selbstsicherheitstraining am 10. Juni:
Selbstbehauptung & Konfliktlosung

e Grafikdesign und Videobearbeitung
am 11. Juni: Kreativitdt & Medienkom-
petenz

Anmeldung unter: https://mitmachen.dei-

ne-nbh.de/starke-kinder

Musikpflanzerl - Elementare Musik-
padagogik mit Herz und Dialekt

Unter der Leitung der erfahrenen Musik-
padagogin Erika Schultes entdecken Kin-
der im Alter von sechs Monaten bis sechs
Jahren spielerisch die Welt der Musik — und
das auf Bayerisch!

Mit Gesang, Percussion, Gitarre, Harfe und
mehr fordert das Programm die Musikali-
tat der Kleinsten. Die Kurse finden ab dem
1. April/2. April wdchentlich statt. Infos
und Anmeldung unter https://mitmachen.
deine-nbh.de/junge-familien/ oder telefo-
nisch unter 0179 125 78 58.

Tafel Vaterstetten-
Grasbrunn freut sich
ilber Spendenbox

Die Tafel Vaterstetten-Grasbrunn hat
eine wetterfeste Spendenbox erhal-
ten. Ermoglicht wurde dies durch eine
grofRziigige Spende von Hubert Hackl
und seiner Firma Hackl-Rent aus Pars-
dorf. Die Box befindet sich vor der Ge-
schaftsstelle der Nachbarschaftshilfe
und sorgt dafiir, dass Lebensmittel-
spenden kiinftig sicher und trocken
im Tafelladen ankommen.

fiir lhre Lehensmhtelspende

,lch bin schon seit vielen Jahren Mit-
glied der Nachbarschaftshilfe und froh
auf diesem Weg, die Tafel unterstiitzen
zu kdnnen. Die neue Spendenbox ist
ein Prototyp eines Speise-Ausgaben-
Wagens und nun hoffentlich fiir die
Arbeit der Tafel hilfreich“, so Hubert
Hackl (im Bild links mit nbh-Geschéfts-
fiihrer Oliver Westphalen und Sabine
Pillau vom Ressort Tafel).

Nachbarschaftshilfe, Sozialdienste,
Pflegedienste in den

Gemeinden Vaterstetten, Zorneding
und Grasbrunn e.V.

BrunnenstraBe 28 . 85598 Baldham
Telefon 08106 / 3684-6
info@deine-nachbarschaftshilfe.de
www.deine-nachbarschaftshilfe.de

Redaktion:
Stephanie Stockerl E E
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fiir April

Jeden Montag, 9-11 Uhr

Offener Treff fiir Mamas, Papas, Grof3eltern

Kostenlos, gefdrdert von Koki Netzwerk friihe Kindheit. Es gibt Friihstiick und
viele tolle Spielbereiche fiir Kleinkinder.

Anmeldung unter https://mitmachen.deine-nbh.de/junge-familien

Jeden Donnerstag, 9 Uhr

Geburtsvorbereitende Akupunktur mit Hebamme Ruth Leupolt

Rund um Familie, Schwangerschaft,
Geburt und Fitness

Dienstag, 1. April, ab 14.30 Uhr
Musikpflanzerl

Kursstart: Musikalische Friiherziehung

fiir Kinder von 1-3 Jahren

mit Begleitperson (verschiedene Uhrzeiten)

Mittwoch, 2. April, ab 14.30 Uhr
Musikpflanzerl

Kursstart: Musikalische Friiherziehung fiir Kinder von 3-6 Jahren mit
Begleitperson (verschiedene Uhrzeiten)

Samstag, 12. April, 10 Uhr
Starke Teens mit Sarah Aksakal

Dienstag, 15. April, 9 Uhr

Starke Kinder basic Workshop
Sicher unterwegs - Selbstbehauptung &
einfache Selbstverteidigung mit
Kampfkunsttrainer Christian Herzog

Samstag, 19. April, 10 Uhr und 13.30 Uhr
Medienkids 1 und 2 mit Bettina Scharnagl

Mittwoch, 23. April, 10 Uhr
Starke Kinder basic Workshop
Social Media kompakt - Datenschutz &
sichere Nutzung sozialer Medien mit
Fotografin Bettina Scharnagl.

Freitag, 25. April, 9.30 Uhr

Starke Kinder basic Workshop
Filmworkshop - Drehbuch, Filmen &
Schnitt mit Medienpddagogin Muki Emmer.

>»VORSCHAU

Weltentdecker - neue Gruppen ab 5. bzw. 7. Mai.
Anmeldung ab Ende Mérz méglich.
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»HEBAMMENKURSE

Erfahrene Hebammen begleiten sicher und liebevall durch die Zeit der
Schwangerschaft und auch danach. Die Geburtsvorbereitungskurse und
Kurse zur Riickbildung starten monatlich neu.

Dienstag, 1. April, 19 Uhr
Riickbildung mit Hebamme Barbara Huber

Donnerstag, 24. April, 18 Uhr
Geburtsvorbereitung ET Juli mit Hebamme Britta Marziniak

Anmeldung zu allen Veranstaltungen des Ressorts Junge Familien

unter https://mitmachen.deine-nbh.de

Soweit nicht anders angegeben finden alle Veranstaltungen in den
Kursrdumen der Nachbarschaftshilfe BrunnenstraBe 28 in Baldham statt.

Fit und Aktiv: Programm fiir 65+

Mittwoch, 2. April, 15 Uhr
Yoga 65+*

Montag, 7. April, 15 Uhr
Gedichtnistraining mit Ulrike Huefnagels &

Mittwoch, 9. April, 15 Uhr
Yoga 65+*

Dienstag, 15. April, 14.30 Uhr
Cafe’tscherl

Mittwoch, 16. April, 9.30 Uhr oder 15 Uhr
Yoga 65+*

Mittwoch, 23. April, 9.30 Uhr oder 15 Uhr
Yoga 65+*

NBH-Veranstaltungen sind fiir Kundinnen des Ressorts ,Betreutes
Wohnen zu Hause” kostenlos. Alle anderen zahlen 10 Euro (Cafétscherl
5 Euro). Anmeldung via E-Mail betreutes-wohnen@deine-nachbar-
schaftshilfe.de oder telefonisch: 08106 / 3684-76. Sportkurse oder mit
* gekennzeichnete Angebote externer Kursleitungen haben individuelle
Preise und werden direkt bei der jeweiligen Kursleitung gebucht und
bezahlt.

Jetzt anmelden fiir den Newsletter

Alle Termine der Nachbarschaftshilfe gibt es
mit dem Nachbarschaftshilfe-Newsletter immer
aktuell direkt ins E-Mail-Postfach. Anmeldung unter:
»deine-nachbarschaftshilfe.de/newsletter/




