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WAS IST ,, MOMENTE FUR DICH!"?

Das ,Momente fir dich-Programm” befasst sich mit mentaler Ge-
sundheit. Es soll dich dabei unterstiitzen, zu entspannen, Erholung
zu erfahren und Neues zu entdecken. Angeboten wird es vom Netz-
werk Mentale Gesundheit, einem Zusammenschluss von Ludwigs-
burger Akteurinnen und Akteuren aus dem Gesundheitsbereich.

Alltag, Prdvention, Gender - diese drei Stichworte prdgen das
Programm. Die Angebote kénnen direkt in den Alltag integriert
werden und bieten konkrete Hilfe. Sie sind kein Therapie-Ersatz,
kénnen aber vorbeugend helfen, Warnzeichen frith zu erkennen,
Pausen einzulegen und sich etwas Gutes zu tun. Sie helfen, Ge-
schlechter-Ungerechtigkeiten sichtbar zu machen und Mdglich-
keiten fir Veranderungen aufzuzeigen.

WIE KANN ICH MITMACHEN?

Informationen zur Anmeldung und zu Gebihren findest du bei
den jeweiligen Angeboten. Die meisten kosten etwas. Ob es Er-
maRigungen oder Soli-Tickets gibt, erfahrst du bei den Veranstal-
tenden. Manche Angebote werden geférdert, zum Beispiel durch
die Kommunale Gesundheitsférderung, andere Forderungen
oder Projekte und sind nur deshalb gebUthrenfrei. Gerne helfen
wir weiter, falls du wegen der GebUlhren nicht teilnehmen kannst.

DEINE KONTAKTE

Wenn du Fragen zum Netzwerk oder zum ,Momente fur dich-Pro-
gramm” hast, wenn dir ein wichtiges Thema fehlt, wenn du selbst
etwas anbieten mdchtest oder Teil des Netzwerks werden willst,
dann melde dich gerne bei uns. Wir freuen uns tiber deine konst-
ruktive positive oder negative Riickmeldung.

Lea Auginski, Volkshochschule Ludwigsburg,
E-Mail: auginski@vhs-ludwigsburg.de, Telefon 07141 910-2635

Judith Raupp, Gleichstellungsbeauftragte der Stadt Ludwigsburg,
E-Mail: j.raupp@ludwigsburg.de, Telefon 07141 910-2908

Lea Wilde, Kommunale Gesundheitsforderung der Stadt

Ludwigsburg,
E-Mail: .wilde@ludwigsburg.de, Telefon 07141 910-4180

DAS NETZWERK MENTALE
GESUNDHEIT

Alle Beteiligten haben noch viele weitere Kurse, Vortrage oder ande-
re Angebote in ihren Programmen. Schau doch mal rein:
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SPORT FUR DIE SEELE

Sport und Bewegung nach eigenem Tempo

donnerstags*, 11.10 bis 12 Uhr,

auRer in den Ferien

MTV Ludwigsburg, Bewegungszentrum 2,
Briinner StraBBe 11

Psychische Erkrankungen haben viele Gesichter und ebenso viele
Ursachen fir ihr Entstehen. Bundesweit ist mehr als jede vierte
erwachsene Person betroffen. Haufig wird aber die Schwere lei-
der unterschatzt. Der MTV Ludwigsburg mochte, dass psychische
Erkrankungen kein Tabu-Thema bleiben.

Unser Angebot kann dir helfen, das Leben wieder in Fluss zu brin-
gen und Vertrauen in die eigenen kérperlichen Fahigkeiten zu ent-
wickeln. Es richtet sich an Menschen nach persénlichen Verlusten,
traumatischen Erlebnissen, beruflichen und familidren Uberlastun-
gen sowie mit Depressionen, Angststérungen, Burn-out oder Fa-
tigue. Das Bewegungsprogramm wird vielseitig gestaltet. Inhalte
sind zum Beispiel spielerisches Bewegungstraining, Gymnastik,
leichtes Ausdauer- und Krafttraining und Entspannung.

Kursgebiihr: keine bei drztlicher Verordnung oder Ge-
nehmigung durch die Krankenkasse/Renten-
versicherung, ansonsten MTV-Mitgliedschaft

Anmeldung: hofmann@mtv-ludwigsburg.de oder MTV-
Geschdftsstelle, Bebenhduser Stralle 41,
Telefon 07141 911880

Kursleitung: Olga Wintz

Veranstaltet von: MTV Ludwigsburg

*Hinweis: Das Angebot ist fortlaufend. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

AM ABEND
montags, ab 3. Juni, 18.30 bis 19.30 Uhr

online

FAMILIEN-YOGA

Eine gemeinsame intensive Eltern-Kind-Zeit ist Ziel dieser Ver-
anstaltung. Wir werden spielerisch verschiedene Yogahaltungen
entdecken, uns bewegen und gemeinsam entspannen. Eine Be-
zugsperson pro Kind sollte dabei sein, damit wir alle Ubungen gut
ausfihren kdnnen. Wir werden immer so enden, dass man quasi
direkt danach ins Bett fallen kann. Da das Yoga online stattfindet,
ist die Teilnahme im Schlafanzug méglich.

Kursgebiihr: 40 Euro fir sechs Termine

Anmeldung: www.familienbildungludwigsburg.de
Kursleitung: Carolina Scholler

Veranstaltet von: Evangelische Familienbildung Ludwigsburg
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Offener Treff zur Starkung der Resilienz

samstags, einmal im Monat
Termine unter www.familienbildungludwigsburg.de
Babyzentrum, KarlstraBe 24

Dieser Treff richtet sich an alle Eltern, die sich in einer unterstitzen-
den Umgebung austauschen, neue Strategien erlernen und ihre
Resilienz starken mochten.

Resilienz ist die Fahigkeit, mit Herausforderungen und Stresssitu-
ationen umgehen zu kdnnen. Sie ist fUr Eltern von unschatzbarem
Wert. In unserem Treff bieten wir Raum, in dem Eltern sich gegen-
seitig unterstltzen, um mit den alltdglichen Anforderungen des
Elternseins besser umgehen zu kdnnen.

Kursgebiihr: keine
Anmeldung: keine Anmeldung erforderlich
Veranstaltet von: Evangelische Familienbildung Ludwigsburg

WILDPFLANZEN-
WANDERUNG FUR DIE
SEELE

Fazination Natur

Sonntag, 8. September,
14.30 bis 17.30 Uhr

Poppenweiler, Treffpunkt wird noch bekanntgegeben

In und mit der Natur finden wir heilende Wirkung - aber wie? Natur
versetzt dich in Staunen. Sie stdrkt dich und ldsst dich zur Ruhe kom-
men. Die Krduterpadagogin Anamaria Zube-Pop zeigt dir auf einer
Tour in Ludwigsburg-Poppenweiler, warum unsere seelische Gesund-
heit so unauflgslich mit der 6kologischen Bewahrung unserer Welt
verknipft ist. Du erlebst, wie eng die Bande zwischen gesunder Psy-
che und der Natur in unserer unmittelbaren Umgebung gestrickt sind.

Erkunde mit allen Sinnen die Kraft der wilden Kréuter, Straucher, Bau-
me im frihen Herbst und lade deine Kraftreserven auf. Denn viele
heimische Wildkrauter bieten der gestressten urbanen Seele inner-
lich wie duBerlich Starkung und Labsal.

Kursgebiihr: keine, geférdert durch
,Nichtinvestive Stadtebauférderung” (NIS)
Anmeldung: dhatura@vergisses.net
Kursleitung: Anamaria Zube-Pop
Veranstaltet von: Kommunale Gesundheitsférderung der
Stadt Ludwigsburg




Shinrin Yoku - Waldbaden fiir Manner

Samstag, 21. September, 10 bis 13 Uhr

Holzweg in Poppenweiler, Waldparkplatz bei der
ehemaligen Deponie Lemberg

Der Alltag vieler Menschen ist gepragt durch anhaltenden Stress.
Die Forderung, moglichst flexibel und immer leistungsfahig zu
sein, kann zu einem enormen Druck fuhren und schlieBlich zur
Erschépfung. Mit der zertifizierten Kursleiterin Jeannette Huber
hast du die Mdglichkeit, das Nerven-, Hormon- und Immunsys-
tem beim langsamen Schlendern durch den Wald zu stdrken. Im
Fokus steht der enge Kontakt zur Natur. Dieser hilft bei der Ent-
schleunigung des Alltags und dabei, die eigenen Energiereserven
aufzufillen.

Die dreistindige, gefiihrte Wanderung beinhaltet verschiedene
Achtsamkeits- und Kérperwahrnehmungstbungen sowie kleine-
re Meditationen. Waldbaden ist fir jeden geeignet, Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich. Die Tour findet bei jedem Wetter statt.

Kursgebiihr: keine, geférdert durch
,Nichtinvestive Stadtebauférderung” (NIS)

Du brauchst: wetterangepasste Kleidung, bequeme Schuhe,
etwas zum Trinken und Essen, Sitzgelegenheit/
kleines Kissen

Anmeldung: faszinationwaldbaden@gmx.de,
die Pldtze sind begrenzt

Kursleitung: Jeannette Huber, Faszination Waldbaden

Veranstaltet von: Gleichstellungsbeauftragte und Kommunale
Gesundheitsforderung der Stadt Ludwigsburg

PAINT YOUR MIND

Suche und finde dein Ankerbild

Samstag, 12. Oktober, 9 bis 16 Uhr

Kunstzentrum Karlskaserne, Zeichensaal im UG

Emotionen und Bedirfnisse kénnen uns beglicken, aber auch
blockieren. Ein ausgebildeter Coach flhrt dich zu deinen Stolper-
steinen und entwickelt mit dir deine Vision fir einen deiner Le-
bensbereiche. Dabei bleibt Personliches nur bei dir. Am Vormittag
erkennst du durch Ubungen aus der Persénlichkeitsentwicklung
deine inneren Bedurfnisse. Aus deinen Emotionen kdnnen Farben,
Formen und Bilder entstehen, die du am Nachmittag direkt mit
Acrylfarbe auf eine Leinwand bringst. Dazu musst du nicht malen
kénnen. Am Ende hast du so dein personliches Ankerbild gestaltet.

Kursgebiihr: 62 Euro, inklusive Material im Wert von 15 Euro

Du brauchst: Schreibzeug, Klamotten zum Malen,
Verpflegung fur den Tag

Anmeldung: www.vhs-ludwigsburg.de, vhs@vhs-ludwigsburg.de
oder 07141 910-2438

Kursleitung Jutta Herrmann

Veranstaltet von: Volkshochschule Ludwigsburg




BOGENSCHIESSEN g

Zur Starkung des eigenen Weges

Sonntag, 13. Oktober, 13 bis 16 Uhr

BogenschieBplatz der Sport-Schiitzen
Neckarweihingen e.V., Gschnait 1

Unsere Vorfahren seit tausenden von Jahren und viele indigene
Volker zeigen uns: Es ist méglich, ohne technische Zieleinrichtung
Pfeile auf ein Ziel fliegen zu lassen und sogar zu treffen!

Der Weg fiihrt iiber Ubung und tber deine innere Intuition. Es ist
eine Erfahrung, die zeigt, was in dir steckt und kann dir Mut ma-
chen, deine eigenen Ressourcen und Fahigkeiten wahrzunehmen.
Das hilft auf dem eigenen Weg und starkt dein Gefuhl fur dich
selbst und die Krdfte in dir.

Die erfahrene Kursbegleitung fiihrt dich in einen Ubungsweg mit
dem Bogen ein und gibt dir Impulse zur Reflexion deiner eigenen
Lebenserfahrungen.

Kursgebiihr: 62 Euro, inklusive Leihbogen, Pfeile,
Hand- und Armschutz

Anmeldung: www.keb-ludwigsburg.de

Kursleitung: Rosemarie Hohn-Mizo (Sonderpadagogin und
BogenschieRtherapeutin) und
Uwe Czura-Rubréder (Pddagoge und
BogenschieRtherapeut)

Veranstaltet von: Katholische Erwachsenenbildung

MENTALE GESUNDHEIT

Unterstiitzender Umgang von mental
belasteten Personen am Arbeitsplatz

Donnerstag, 17. Oktober, 14 bis 17 Uhr

Lebenszentrum PsychoSoziales Netzwerk,
SiegesstrafBe 3

Mentale Belastungen nehmen in unserer Gesellschaft immer
mehr zu. Die Auswirkungen sind auch im Arbeitsleben spirbar.
Wir méchten uns in dieser Veranstaltung mit der Fragestellung
beschaftigen, wie wir auch ohne spezifische Kenntnisse riicken-
starkend fur belastete Mitarbeitende und Kolleg*innen wirksam
sein kénnen.

Kursgebiihr: 35 Euro

Anmeldung: bis 4. Oktober unter traegerverein@PSN-LB.de

Kursleitung: Sebastian HeR, Dipl.-Soz.pad. (BA), Fihrungs-
kraft, Systemischer Berater, Therapeut und
Supervisor

Veranstaltet von: Tragerverein PsychoSoziales Netzwerk




Menstruationszyklus und
sportliche Leistungsfahigkeit

Dienstag, 5. November, 18 Uhr

online

Der Vortrag soll dir einen Uberblick iiber den weiblichen Mens-
truationszyklus, dessen Relevanz flr sportliche Leistung in ver-
schiedenen Situationen (Kraft, Ausdauer, Verletzungsanfalligkeit)
und mogliche Schlussfolgerung fur ein zyklusangepasstes Trai-
ning bieten.

41,7 Prozent der Frauen, die Sport treiben, glauben, dass sich ihr
Menstruationszyklus negativ auf ihr Training und ihre Leistung
auswirkt. Frauenspezifische Untersuchungen Gber Sport- und Be-
wegung gibt es kaum.

Doch der Stellenwert der Frau im Sport hat sich verandert. Die
Olympischen Sommerspiele 2024 in Paris sind die ersten mit ei-
ner vollstandigen Geschlechterparitdt. Dieser Wandel zeigt, dass
die Bedeutung des weiblichen Menstruationszyklus in der Trai-
nings- und Leistungsoptimierung, sowie der Gesunderhaltung
zunehmend wichtig ist.

Kursgebiihr: keine, gefordert Giber die
Gleichstellungsbeauftrage

Anmeldung: gleichstellung@ludwigsburg.de

Kursleitung: Prof. Dr. Jana Strahler

Veranstaltet von: Gleichstellungsbeauftragte der
Stadt Ludwigsburg

MIT STRESS
GELASSEN UMGEHEN

Workshop zur Starkung der Resilienz
und Stressresistenz

Samstag, 9. und 23. November,
10 bis 13 Uhr

Kulturzentrum, Raum 308

Stress ist nicht ohne Grund eine der gréten Gesundheitsgefahren
des 21. Jahrhunderts. Aber du kannst lernen, besser mit Stress um-
zugehen. Bei diesem Workshop bekommst du praxisnahe Metho-
den zur Stressbewaltigung an die Hand. Du fillst deinen ,Ressour-
cenkoffer” mit Tipps und Tricks, die im Alltag wirklich funktionieren.
Du etablierst Achtsamkeit und Selbstflrsorge als essenzielle Bau-
steine (wieder) in deinem Leben. Du erfahrst, wie Stress entsteht
und lernst deine eigenen Frihwarnzeichen zu lesen und gegenzu-
steuern.

Kursgebiihr: 36 Euro

Anmeldung: www.vhs-ludwigsburg.de, vhs@vhs-ludwigsburg.de
oder 07141 910-2438

Kursleitung: Jessica Ascher

Veranstaltet von: Volkshochschule Ludwigsburg




ANGST UBERWINDEN

Verstandnis und Bewaéltigung von Angststérungen

Donnerstag, 21. November,
18 bis 19 Uhr

Kinder- und Familienzentrum Neckarweihingen,
Neue StraBe 62

Angststérungen sind weit mehr als vorlibergehende Momente
der Besorgnis oder Nervositdt. Sie kénnen das tdgliche Leben
stark beeintrdchtigen und schwerwiegende Auswirkungen auf
die korperliche und psychische Gesundheit haben. In diesem
Vortrag werden wir die verschiedenen Arten von Angststérungen
beleuchten, ihre Ursachen und Symptome besprechen und Wege
aufzeigen, wie du selbst mit dieser Herausforderung umgehen
oder Freunden und Familienmitgliedern helfen kannst.

Gefordert durch:
Aktion Mensch und Wahnsinnigesund

Gedtrdert durch die

2 Wahnei o
AKHhON nsinnigesV
MEMSCH g

Kursgebiihr: keine

Anmeldung: keine Anmeldung erforderlich

Kursleitung Felix Weigend

Kontakt: 07141 9454150 | info@abv-Ib.de

Veranstaltet von: Kommunale Gesundheitsforderung
Ludwigsburg und PsychoSoziales Netzwerk gGmbH

MENTAL-TRAINING

MIT DEM SCHWERT

Fiir Einzelpersonen und Paare

Samstag, 23. November,
10 bis 12.30 Uhr

Haus Edith Stein, ParkstraRe 34,
Meditationsraum

Schwertfechten ist elegant, macht Freude und fordert Kérper, Geist
und Seele gleichermaBen. Erlebe durch interessante Ubungen,
welche Erfahrungen das Schwert fur dich bereit halt. Wir schaffen
gemeinsam Ubertrage zum Alltag und lernen, wie wir uns selbst
resistenter und ausgeglichener begegnen.

Eine entspannte und freundliche Lernatmosphdare ermdglicht uns
den Einblick in verschiedene Methoden und Erkenntnisse der eu-
ropaischen Fechtkunst. Mache eine faszinierende Erfahrung mit
dem Thema ,Schwert und Mensch begegnen sich in Harmonie
und Freude”.

Kursgebiihr: 25 Euro inklusive Leihschwerter

Anmeldung: www.keb-ludwigsburg.de

Kursleitung: Michael Schile, seit 25 Jahren leidenschaftlicher
Fechtlehrer

Veranstaltet von: Katholische Erwachsenenbildung




