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Neue Angebote zur Prävention 

und Gesundheitsförderung 

für Familienangehörige 

pflegebedürftiger Kinder 

 

 

Ein Projekt der 

http://www.gesundepflege.uni-frankfurt.de/
mailto:giesche@med.uni-frankfurt.de
https://www.lebenshilfe-ffm.de/de/startseite.html


Anmeldung für unsere Angebote 

BERATUNGSANGEBOTE  

Sie möchten sich mehr im Alltag bewegen, sich ge-

sünder ernähren oder einfach etwas für Ihre Gesund-

heit tun? Wir bieten Ihnen über einen Zeitraum von 

mehreren Monaten kostenlose individuelle Beratun-

gen zu den Themen gesundheitsförderliche Bewe-

gungsaktivitäten im Alltag sowie zu Grundlagen einer 

gesunden Ernährung, mit einigen Tipps für die 

schnelle und gesunde Küche.   

 

 

 

 

Wir freuen uns auf ihre Terminanfrage per Mail! 

GESUNDHEITSTEILNAHMEANGEBOTE (Online) 

Funktionelles Training mit Yoga-Fokus  

Mobilisation, Kräftigung und Dehnung des gesamten 

Körpers. Trainiere mit dem eigenen Körpergewicht 

und stärke deine Koordination und Kraft, um Alltags-

beschwerden optimal entgegenzuwirken. Der Kurs 

bietet zudem vielfältige Flows und Asanas aus dem 

Yoga, die dir dabei helfen durch geschmeidige Mus-

kulatur und Faszien deine Beweglichkeit zu verbes-

sern und deine Körpermitte zu kräftigen. 

20. Sept. bis 29. Nov. 2023 (Constanze) 

Mi. um 20.50 Uhr (kostenlos, wöchentl.) 

 

Intensives Ausdauerintervalltraining  

Das Hochintensive Intervalltraining (HIT) ist ein Trai-

ningsprotokoll, bei dem sich kurze Phasen intensiver 

Übungen mit kurzen Erholungsphasen abwechseln. 

Power dich mal so richtig aus, verbessere in kurzer 

Zeit Ausdauer und Kraft und maximiere deine Fett-

verbrennung. Die Intensität bestimmst du natürlich 

selbst. Es werden viele funktionelle Ganzkör-

perübungen in das Programm integriert.  

Vrs. 12. Sept bis 12. Dez 2023 (Phillip) 

Der Kurs wird voraussichtlich jeden Dienstag statt-

finden. Über die Termine informieren wir Sie bis 

Ende August per Mail. Ihre Teilnahme ist kostenlos. 

_____________ 
 

Körperliche/mentale Entspannungstechniken 

Komme zu Ruhe und schalte das sich ständig dre-

hende Gedankenkarusell mal ab. Durch unterschied-

liche Entspannungstechniken (z.B. Progressive Mus-

kelrelaxation, autogenes Training oder Atement-

spannung) lernst du, wie du dich auch im stressigen 

Alltag entspannen und neue Energie schöpfen 

kannst.  

Vrs. 14. Sept bis 14. Dez. 2023 (Julian) 

Der Kurs findet voraussichtlich jeden Donnerstag 

von ca. 21-22 Uhr statt.  

Bitte teilen Sie uns mit, wenn Sie sich auch für einen 

Wochenendtermin interessieren. Über die genauen 

Kursstermine informieren wir Sie Ende August. Ihre 

Teilnahme ist kostenlos. 

 

„Stress-/ Resilienzmanagement  

& psychische Gesundheit“ (6 Abende) 
 

Mo, 18. Sept bis 30. Okt. 2023 (20 bis max 22 Uhr) 

Der von Dipl.-Psych. Sabine Machowski geleitete On-

line-Gruppenkurs bietet viele wertvolle Inhalte zu 

folgenden Themen: Resilienzstärkung und Stressma-

nagement im Alltag (inkl. Entspannungstechniken, 

Bewältigungs-/Umgangsstrategien), Selbstfürsorge, 

psychische Gesundheit, Selbstreflexion der eigenen 

Lebenssituation, Achtsamkeit im Familienalltag, Um-

gang mit den eigenen Gefühlen, Partnerschaft, Auf-

gaben-/Rollenverteilung, Umgang mit Mental Load, 

Einbindung weiterer Ressourcen u.v.m. 
 

Kursgebühr: 110 €  

Anmeldung unter: 

www.busy-mom.de/angebote-workshops-kurse 

E-Mail: info@busy-mom.de 
_____________ 
 

Präsenzangebot für Eltern/Angehörige & Kinder 
 

Gemeinsam mit dem Frankfurter Inklusions-Sportver-

ein (FIS) e.V. möchten wir Ihnen einen Gruppenkurs 

mit vielfältigen Bewegungs- und Entspannungsübun-

gen anbieten. Die Inhalte richten sich nach Ihrem Be-

darf und Ihren Wünschen. Das Team vom FIS bietet 

Ihren Kindern (mit und ohne Behinderung) ein zeit-

gleiches Sport- und Betreuungsangebot.  

Die Kurstermine von jeweils ca. 2 Std. könnten sams-

tags oder sonntags (1- oder 2-Wochenturnus) vrs. in 

einer Halle in Frankfurt Sossenheim ab Mitte Sept. 

stattfinden. Ihre Teilnahme ist kostenlos. 
 

Bitte teilen Sie uns mit, welcher Tag und welches Zeit-

fenster Ihnen und Ihren Kindern passen würde. 

Wir informieren Sie per E-Mail über alles Weitere. 
Für alle Angebote gilt: Bitte teilen Sie uns Ihr Teilnahmeinteresse mit damit wir besser planen können.  

http://www.busy-mom.de/angebote-workshops-kurse
mailto:info@busy-mom.de

