_ Evangelische
UNSERE ANGEBOTE SO ERREICHST DU UNS S Familienbildungsstatte

. . . . Koln
mit Terminen, Kursorten und weiteren Detail-

informationen findest du online unter

www.fbs-koeln.org/jetztich

Ubrigens: Wir haben unseren Sitz zwar in der Siidstadt,
aber viele unserer Angebote kannst du auch online oder
in den verschiedenen Veedeln Kdlns besuchen, so z.B. in:

Worringen, Heimersdorf, Longerich, Ehrenfeld, Widders-
dorf, Mauenheim, Weiden, Neustadt-Nord, Altstadt-Nord,
Lindenthal, Neustadt-Siid, Raderthal, Zollstock, Rader-
berg, Meschenich, Chorweiler, Niehl, Flittard, Miihlheim,
Dellbriick, Holweide, Riehl, Deutz, Hohenberg-Vingst,
Ostheim, Porz, Rodenkirchen, Langel, Siirth / Weil, Wahn
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JETZTICH

Wie viele Bélle versuchst du gerade gleichzeitig in der
Luft zu halten? Familie, Job, Alltag — das alles bietet
viele schone Momente. Aber manchmal kann es einem
auch zu viel werden. Egal wie viel Trubel du gerade er-
lebst: Achtest du noch auf dich und tust auch etwas nur
flir dich? Wie sieht es aus mit deiner Work-Life-Balance?

Gerne unterstiitzen wir dich dabei, ,Me-Time" zu
nehmen, Tipps fir einen entspannteren Alltag umzu-
setzen, Bewegung, Kreativitat, Achtsamkeit fir dich zu
entdecken...

Schau dich doch einmal in unserem breiten Angebot um,
bestimmt ist da auch etwas fiir dich dabei!

Deine fbs

FIT NACH DER
SCHWANGERSCHAFT

Entspannung trifft auf Energie. Baue die von Schwanger-
schaft und Geburt besonders beanspruchte Muskulatur
wieder auf. Mach dich langsam wieder fit, nimm dir

Zeit fur dich und stérke gleichzeitig die Verbindung zu
deinem Kind in Kursen, wie:

= Beschwingt mit Baby
= Riickbildung mit Babymassage
= Fit mit Baby

FIT, ACHTSAM UND GELASSEN

Du brauchst dringend ein Aktionsprogramm, um wieder
fitter zu werden oder suchst Kurse oder Workshops zum
Jrunterfahren“?! Wie war’s denn hiermit:

= CubaFit

= Hatha Yoga

= Fit durch’s Jahr

= Bewegt und Entspannt

= Pilates

= Workshop: 10 Techniken zum Umgang mit Stress

= Einfach mal durchatmen: Stressmanagement fiir
Miitter

KREATIVITAT ENTDECKEN

Vertief dich in frohlicher Runde in deiner Kreativitét, lerne
unterschiedliche Techniken der Aquarellmalerei kennen,
lasse dich in die Kunst des Stempelschnitzens oder

der Kniipftechnik Makramee im Boho-Style einfiihren,
realisiere individuelle Nahprojekte... Das kannst du hier:

Freie Nahwerkstatt
Aquarellmalerei
Stempel schnitzen
Makramee
Upcycling

GEMEINSAM KOCHEN
UND BACKEN

Ob alleine, in der Gruppe oder mit der Familie: komm
vorbei und besuche uns.

Du mochtest in bestimmte kulinarische Themen tiefer
einsteigen? Sehr gerne. Tapas, Grillen, die vegetarische
und vegane Kiiche u.v.m. erwarten dich in unseren
Themenkochkursen.

Essen ist etwas Schones. Die Zubereitung an sich
bedeutet fiir die einen Entspannung, fiir die anderen
Stress und Pflichterfiillung. Wir mochten dir in unse-
rem breitgefdcherten Angebot zeigen, wie du planvoll,
clever und ressourcensparend ,Kochen und Ernéh-
rung” in deinen Familien- und Joballtag integrieren und
dabei sogar Freude und Entspannung erleben kannst:

= Kolsche und internationale Tapas

= Clever einkaufen und kochen

= Kochen lernen - unsere Grundkursreihe

= Gesundes Friihstiick fir Kita- und
Grundschulkinder

= Mealprep fiir Schule und Job

= Beliebte Kindergerichte fiir den Familienalltag

= Eifrei und milchfrei backen

Du mdochtest Exklusiv-Zeit mit deinem Kind verbrin-
gen? Dann komm in unsere Eltern-Kind-Kurse:

= Osterbackerei
= Adventsbackerei

Stand: 06 / 2023



