BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

BRATIS

Mi 15. Juli Tanz Flow

18:30 bis 20 Uhr ) ) , )
Mit: Karen Janker, Tanzpadagogin | Location: FGZ |
Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

Do 16. Juli Singen mit Senior*innen - Interaktiver

10 bis 11:30 Uhr

Workshop zur Volksmusikpflege

Mit: Petra Bohm, Staatlich geprifte Musiklehrerin |
Location: ebw, Herzog-Wilhelm-Stral3e 24, 3. Stock |
Kosten: keine, kostenlos | Fiir: Fur alle Geschlechter
Hinweis: Anmeldung lber das Evangelische Bildungs-
werk e.V.

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Sa 18. Juli
11 bis 12:30 Uhr

Yoga und Selbstfiirsorge — Erholung fiir
Korper und Geist

Mit: Pia Linden, Psychologin, Yoga-Lehrerin | Location:
FGZ | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

GESUNDREIT & INFORMATION L]

Mi 22. Juli
15 bis 16:30 Uhr

Fitness fiir Kopf und Kérper — Gehirn-
gesundheit in jedem Alter (interaktiver
Vortrag)

Mit: Isabelle Hetschko, Zertifizierte LifeKinetik- und
Neurokinetik-Trainerin | Location: ebw, Herzog-Wilhelm-
StralRe 24, 3. Stock | Kosten: keine, kostenlos | Fiir: alle
Geschlechter | Hinweis: Anmeldung tber das Evangeli-
sche Bildungswerk e.V.

GESUNDHEIT & INFORMATION

Do 23. Juli
18 bis 20 Uhr

Selbstfiirsorge und Grenzen setzen

Mit: Anna Kiehl, Shiatsu Praktikerin | Location: FGZ |
Kosten: 16,-/8,- | Fiir: Frauen*

Wusstest du schon?

Wir beraten zu vielen
Gesundheitsthemen - von
Pravention liber Therapie
bis zu Selbstfiirsorge.

Alle Infos zu unseren
Angeboten findest du auf
www.fgz-muc.de

FGZ-SPECIAL 2026

Wir feiern 40 Jahre
FrauenGesundheitsZentrum!

Im Jahr 2026 feiern wir unser
40-jahriges Jubilaum — vier Jahr-
zehnte Arbeit, auf die wir mit Stolz
zurtickblicken. Seit 1986 setzen
wir uns fur die Gesundheit, das
Wonhlbefinden und die Selbstbe-
stimmung von Frauen® ein. Dieses
Jubilaum mdchten wir zum Anlass
nehmen, uns bei allen Teilnehme-
rinnen®, Unterstitzer*innen und
Wegbegleiter*innen zu bedanken.

40

Werde Forderfrau beim FGZ

Fiir 35 € im Jahr unterstiitzt du unsere
Arbeit und erhéltst Rabatte auf viele
unserer Veranstaltungen. So kannst du
aktiv dabei sein und gleichzeitig von
unseren Angeboten profitieren.

Alle Infos dazu findest du auch auf
www.fgz-muc.de

WICHTIGE INFOS ZUR KURSANMELDUNG

Anmeldungen online

Bitte melde dich direkt tiber unsere Homepage
www.fgz-muc.de flir den gewiinschten Kurs an. Nach
Eingang deiner Zahlung erhaltst du automatisch ein
Ticket per E-Mail. Dieses Ticket ist deine Eintrittskarte
zur Veranstaltung — ohne Ticket ist eine Teilnahme
leider nicht mdéglich.

Anmeldungen ohne E-Mail-Adresse

Solltest du keine E-Mail-Adresse besitzen, ist eine
Anmeldung weiterhin in direkter Absprache mit uns
moglich. In diesem Fall benétigen wir deine Postan-
schrift, um dir das Ticket postalisch zuzusenden.
Bitte nimm hierfir telefonisch Kontakt mit uns auf:
089 6931072-0

Weitere Infos zu Anmeldung, ErmaRigung, Stornie-
rung und ausfihrlichere Beschreibungen der Ange-
bote findest du auf unserer Website:

www.fgz-muc.de

ErméRigungen

ErméRigungsberechtigt sind Personen, die BAf6G
oder Biirger*innengeld erhalten oder den Miinchen-
Pass haben. Infos dazu auch online.

Unsere Raume sind exklusiv fiir Frauen®,
sofern nichts anderes vermerkt ist. Wir
sind dem Bundesverband der Frauenge-
sundheitszentren und dem Wohlfahrtsver-
band ,,Der Paritatische“ angeschlossen.
Wir danken dem Verlag ,,Natur & Heilen*
fiir seine Spende.

Hinweis: Der Zugang zum FGZ ist nicht
barrierefrei.

ERREICHBARKEIT UND TELEFONZEITEN

Weitere Informationen
Telefon 089 6931072-0
E-Mail fgz@fgz-muc.de
Website www.fgz-muc.de
Instagram @fgzmuenchen

Telefonzeiten

Montag  15:00 bis 17:00 Uhr
Dienstag 10:00 bis 12:00 Uhr
Mittwoch 11:00 bis 13:00 Uhr
Freitag  10:00 bis 12:00 Uhr
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Marz 2026

SPECIAL ZUM INTERNATIONALEN FRAUENTAG

Di 10. Marz Vulvastic — Wir basteln Vulven aus FIMO

17:30 bis 20 Uhr o o ) i
Mit: Miriam Berndt, Gesundheitspaddagogin | Location:

FGZ | Kosten: 22,-/11,- | Fiir: alle Geschlechter

ENTSPANNUNG & BEWUSSTSEIN

So 15. Marz Wohlfiihltag Monochord — Das Instrument
11 bis 16 Uhr erleben und ausprobieren

Mit: Antonia Dorner, Diplommusiklehrerin, Klangprak-
tikerin | Location: FGZ | Kosten: 45,-/22,50 | Fiir: alle
Geschlechter

GESUNDHEIT & INFORMATION

Di 17. Méarz
18 bis 20 Uhr

Brustselbstuntersuchung

Mit: Alenka Berkopec-Valena, Arztin | Location: FGZ |
Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Frauen*

GESUNDHEIT & INFORMATION

Mi 18. Marz
18:30 bis 20 Uhr

Schilddriise - kleines Organ,
groRe Wirkung

Mit: Angela Roth, Dipl.-Soziologin | Location: FGZ |
Kosten: 12,-/6,- | Fiir: Frauen*

SINNLICHES & SPIRITUELLES

Fr 20. Marz Ostara - Friihlingstagundnachtgleiche

19 bis 21 Uhr . ) )
Mit: Susanna Koussouris und Judith Krauss, Dipl.-Psy-
chologin, Schamanin | Location: FGZ | Kosten: 24,-/12,-
Fiir: alle Geschlechter

GESUNDHEIT & INFORMATION

Sa 21. Marz Praventiv gegen Demenz — Achtsamkeit,
10 bis 12 Uhr Meditation und bewusste Lebensfiihrung
Mit: Daniela Radke, Demenz- und Sterbebegleiterin |
Location: FGZ | Kosten: 24,-/ 12,- | Fiir: alle Geschlechter
FGZ-SPECIAL VAL
. . .. 40-JAHRIGEN
Mo 23. Marz Singkreis in der Jurte JUBILAUM
19 bis 21 Uhr

Mit: Susanna Koussouris und

Eva Braureuther | Location: Jurte am
Familienbaum, Hebenstreitstral3e/
Humboldstrale | Kosten: 20,- mit
Zahlung vor Ort | Fiir: alle Geschlechter

40

GESUNDHEIT & INFORMATION

Di 24. Mérz
18 bis 19:30 Uhr

Natiirliche Verhiitung verstehen —
NFP und Sensiplan erklart

Mit: Celia Franke, NFP-Beraterin | Location: FGZ |
Kosten: 12,-/6,- | Fiir: alle Geschlechter

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Mo 20. April; Fitness fiir die FiilBe — Vormittagskurs
11. Mai; 15. Juni; B ) ) Lo
20. Juli Mit: Karen Janker, Tanzpadagogin und Heilpraktikerin

Location: FGZ | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*| Hin-

9:30 bis 11 Uhr weis: Termine miissen einzeln gebucht werden

SINNLICHES & SPIRITUELLES

Do 26. Marz
18 bis 20:30 Uhr

Roter Kreis — Frauen*kreis zum
Thema Zyklus

Mit: Miriam Berndt, Gesundheitspadagogin | Location:

FGZ | Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Personen mit Menstrua-
tionszyklus

April 2026

SINNLICHES & SPIRITUELLES

Do 9.+16.+ Viva La Vulva - Workshopreihe fiir
23. April Selbstliebe und Kérperwissen
18 bis 20:30 Uhr

Mit: Miriam Berndt, Gesundheitspadagogin | Location:
FGZ | Kosten: 65,-/32,50 | Fiir: Personen mit Vulva |
Hinweis: Die drei Veranstaltungen kénnen nicht einzeln
gebucht werden

GESUNDHEIT & INFORMATION

Sa 11. April
10 bis 12 Uhr

Demenz begleiten — Mit Liebe,
Achtsamkeit und Wiirde

Mit: Mit Daniela Radke, Demenz -und Sterbebegleiterin |
Location: FGZ | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: alle Geschlechter

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Mi 15. April
18:30 bis 20 Uhr

Shiatsu und Kinderwunsch

Mit: Anna Kiehl, Shiatsu Praktikerin | Location: FGZ |
Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Fr 17. April; Fitness fiir die FiiRe — Abendkurs

8. Mai; 12.Juni; . . , ) o

17.Juli Mit: Karen Janker, Tanzp&dagogin und Heilpraktikerin
b | Location: FGZ | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen* | Hin-

18:30 bis 20 Uhr weis: Termine missen einzeln gebucht werden

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Sa 25. April
11 bis 12:30 Uhr

Yoga im Einklang mit dem Zyklus -
auch bei Beschwerden

Mit: Pia Linden, Psychologin, Yoga-Lehrerin | Location:
FGZ | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

GESUNDHEIT & INFORMATION ONLINE

Di 28. April
18 bis 19:30 Uhr

Wegweiser Endometriose — Uberblick liber
Versorgung und Unterstiitzungsangebote

Mit: Pia Linden, Psychologin | Location: online | Kosten:
12,-/6,- | Fir: alle mit Endometriose oder Verdacht darauf

GESUNDHEIT & INFORMATION

Do 30. April
19 bis 21 Uhr

Wechseljahre — Zeit der Verdanderung

Mit: Susanna Koussouris, Dipl.-Psychologin, Schamanin
Location: FGZ | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

Mai 2026

GESUNDHEIT & INFORMATION

Di 5. Mai
18 bis 19:30 Uhr

Guter Schlaf ist méglich!

Mit: Miriam Berndt, Gesundheitspadagogin | Location:
FGZ | Kosten: 12,-/6,- | Fur: Frauen*

GESUNDHEIT & INFORMATION

Do 7. Mai
9:30 bis 17:00 Uhr

Aus Erfahrung wird Energie — Eigene
Ressourcen erkennen, nutzen und im
eigenen Rhythmus leben

Mit: Maria Moll, Dipl.-Sozialpadagogin | Location: ebw,
Herzog-Wilhelm-Strae 24, 3. Stock | Kosten: 55,-/30,-
Fiir: alle Menschen ab 55 Jahren | Hinweis: Anmeldung
Uber das Evangelische Bildungswerk

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Sa 18. April
11 bis 13 Uhr

Erschépfung und Mental Load: Strategien
zur Entlastung, Yoga und Entspannung

Mit: Pia Linden, Psychologin, Yoga-Lehrerin | Location:
FGZ | Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Frauen*

GESUNDHEIT & INFORMATION ONLINE

Di12. Mai
19 bis 20 Uhr

Gender Health Gap: Ungleichheit erken-
nen, verstehen, verandern

Mit: Pia Linden, Psychologin | Location: online | Kosten:
8,-/4,- | Fiir: alle Geschlechter

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Di 20. Mai
18:30 bis 20 Uhr

Tanz Flow

Mit: Karen Janker, Tanzpadagogin | Location: FGZ |
Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

ENTSPANNUNG & BEWUSSTSEIN ONLINE

Mi 20.+27. Mai  Finde Deinen Weg - bevor das Leben es
+03.+10. Juni fiir Dich Gibernimmt
18 bis 21 Uhr

Mit: Astrid Reinhardt, SINN-Coach | Location: online |
Kosten: 70,-/35,- | Fiir: Frauen* | Hinweis: Die Termine
kénnen nicht einzeln gebucht werden

SINNLICHES & SPIRITUELLES ONLINE

Do 21. Mai Zuriick zu Dir. Ein sanfter Abend fiir
19 bis 20:30 Uhr hochsensible Frauen zum Spiiren und
Ankommen

Mit: Sarah Morgenstern, Sozialpadagogin | Location:
online | Kosten: 18,-/9,- | Fiir: Frauen*

Juni 2026

GESUNDHEIT & INFORMATION

Di 9. Juni
18:30 bis 20 Uhr

Endometriose und Mental Health —
Zusammenhiange und neue Wege
im Umgang

Mit: Pia Linden, Psychologin | Location: FGZ | Kosten:
12,-/6,- | Fir: alle mit Endometriose oder Verdacht darauf

ENTSPANNUNG & BEWUSSTSEIN

Do 11. Juni Klangreise zum Traumen und Entspannen

18:30 bis 20:30 Uhr i ) ) ) ) )
Mit: Antonia Dorner, Diplom-Musiklehrerin, Klangprakti-

kerin | Location: FGZ | Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Frauen®

GESUNDHEIT & INFORMATION ONLINE

Mo 15. Juni Natiirliche Verhiitung verstehen —
18 bis 19:30 Uhr NFP und Sensiplan erklart

Mit: Celia Franke, NFP-Beraterin | Location: online |
Kosten: 12,-/6,- | Fiir: alle Geschlechter

Ausfiihrliche Beschreibungen unserer Angebote und die
Anmeldungen findest du online unter

www.fgz-muc.de

SINNLICHES & SPIRITUELLES

Fr 19. Juni
19:30 bis 21:30 Uhr

Sommersonnwende

Mit: Susanna Koussouris, Dipl.-Psychologin, Schamanin
Location: FGZ | Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Frauen*

BEWEGUNG & KORPERGEFUHL

Sa 27. Juni
10 bis 14 Uhr

Entspannte Schultern — geloster Nacken -
befreiter Kopf
Mit: Mit Anja Jablonski-Sacher, Bewegungspadagogin

nach der Franklin-Methode® | Location: FGZ | Kosten:
35,-/17,50 | Fur: alle Geschlechter

GESUNDHEIT & INFORMATION ONLINE

Di 30. Juni Im Kérper wohlfiihlen bei PCOS
19 bis 20 Uhr — Akzeptanz und Empowerment

Mit: Pia Linden, Psychologin | Location: online | Kosten:
8,-/4,- | Fiir: alle mit PCOS oder Verdacht darauf |

Juli 2026

ENTSPANNUNG & BEWUSSTSEIN

Mi 1. Juli
18:30 bis 20:30 Uhr

Klangreise zum Traumen und Entspannen

Mit: Antonia Dorner, Diplom-Musiklehrerin, Klangprakti-
kerin | Location: FGZ | Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Frauen*

UNTERWEGS & ANDERE LOCATIONS

So 5. Juli
15:15 bis 17:15 Uhr

Heilpflanzen an der Isar

Mit: Carolin Raml, Psychotherapeutin | Location/Treff-
punkt: Ecke Thalkirchner Briicke/ Zentrallandstrale |
Kosten: 24,-/12,- | Fiir: Frauen*

SINNLICHES & SPIRITUELLES

Sa 11. Juli
10 bis 14 Uhr

Einfithrung in schamanisches Reisen Teil 1

Mit: Susanna Koussouris, Dipl.-Psychologin, Schamanin
| Location: FGZ | Kosten: 48,-/24,- | Fiir: Frauen*

GESUNDHEIT & INFORMATION ONLINE

Di 14. Juli Gesundheit im digitalen Zeitalter - Wenn
19 bis 20 Uhr Algorithmen entscheiden

Mit: Pia Linden, Psychologin | Location: online | Kosten:
8,-/4,- | Fir: alle Geschlechter |

Weiter bitte wenden



