
Beratung, Vernetzung und 
nachbarschaftliche Hilfen

Vor-Ort-Sprechstunde
des Bezirkssozialdienstes
(durch Bezirkssozialarbeiterin Ursula Behrendt, 
Tel. 23 33 30 41)

Die für das Quartier zuständige Sozialpädago-
gin informiert über gesetzliche Leistungen und 
Ansprüche. Sie berät bei persönlichen und 
wirtschaftlichen Notsituationen und vermittelt 
Hilfen, z.B. bei Ehe- und Erziehungsproblemen, 
bei Überschuldung usw.

Jeden 1. und 3. Dienstag, 16.00–17.30 Uhr, im 
NachbarschaftsBüro, vertraulich und kostenlos.

Tauschring: LETS Stadtteilgruppe
(Kontakt: Dirk Homburg, Tel. 30 00 52 66)

Ein nachbarschaftliches Netzwerk von 
Menschen, die ihre individuellen Fähigkeiten 
einbringen, um Leistungen und Sachen 
miteinander zu tauschen. Bezahlt wird nicht 
mit Geld, sondern mit Zeit.
Info-Treffen jeden 2. Donnerstag im Monat,
19.30 Uhr, RAB 9, kostenlos. 
Neuinteressierte bitte vorher anrufen!

Zeitbank am Ackermannbogen
(Kontakt: Helga Hirsch, Tel. 30 74 96 35)

Die Zeitbank ist ein Münchner Nachbarschafts-
netz zum Geben und Nehmen von sozialen 
Leistungen für jung und alt. Die „Verrechnung“ 
erfolgt in Zeit, die für Leistungen an anderen 
eingenommen und für die eigenen Bedürfnisse 
wieder ausgegeben werden kann.

Beratung und Information jeden Mittwoch 
16.00-18.00 Uhr im NachbarschaftsBüro  
oder unter www.zeitbank.net.

Anmeldung und Fragen (auch nach einer 
kostenlosen Probestunde) direkt bei den 
Kursleiterinnen und Kursleitern. 

Keine Kurse an Feiertagen/in den 
Schulferien.

Nachbarinnen und Nachbarn mit geringem 
Einkommen können sich wegen Ermäßigung 
der Kursgebühren gerne ans Büro wenden.

Zur NachbarschaftsBörse gehören:

RAB 9: Großer und kleiner Gruppenraum
Rosa-Aschenbrenner-Bogen 9 / EG
(Eingang beim Speisecafé Rigoletto)

EKS 15: Gruppenraum und große Küche
Elisabeth-Kohn-Str. 15 / UG
(Zugang über Kellertreppe außen)

Kurse finden auch statt in:

KreativGarage (Werkstatt, Studio, 
Medienraum)
Rosa-Aschenbrenner-Bogen 9 / UG
(Eingang beim Speisecafé Rigoletto)

Gruppenraum Olymp
Elisabeth-Kohn-Str. 29 / EG(
Zugang über Glastür beim Durchgang)

Außerdem

• können Sie unsere Räume auch für 
private Feiern, Elterntreffen, 
Hausversammlungen etc. mieten

• können nachbarschaftsfördernde 
Gruppen aus dem Ackermannbogen, die 
offen und kostenlos für alle sind, unsere 
Räume kostenlos nutzen

• erhalten ehrenamtlich aktive Nachbarn 
und Mitglieder des Trägervereins 20% 
Rabatt bei Anmietung der Räume

• können Sie über unsere Homepage 
unseren monatlichen E-Mail-Rundbrief 
abonnieren

Mitmach-Angebote für 
Erwachsene

Herbst / Winter 2009/10

Liebe Nachbarinnen und Nachbarn,

die Nachbarschaft am Ackermannbogen wächst 
weiter. Wir begrüßen alle neuen NachbarInnen 
herzlich und hoffen, dass Sie sich ganz zuhause 
fühlen hier!

Für dieses „Zuhause-Gefühl“ braucht es über die 
passende Wohnung hinaus v.a. gute nachbarschaft-
liche Kontakte. Um dies zu unterstützen, gibt es hier 
im Quartier den gemeinnützigen Ackermannbogen 
e.V., Verein für Nachbarschaft, Umwelt und Kultur, 
der Ihnen die Möglichkeit bietet, gemeinsam mit 
Gleichgesinnten Ihre Nachbarschaft und Ihr 
Wohnumfeld aktiv mitzugestalten. Der Verein ist auch 
Träger von zwei städtisch geförderten Bewohnertreffs, 
deren Räume für alle Nachbarn offen und nutzbar 
sind. Wir freuen uns, wenn dort viele nachbarschaft-
liche Aktivitäten stattfinden und Initiativen entstehen. 
Das Team im Nachbarschafts-Büro unterstützt und 
berät Sie dabei gerne.
Aktiv werden müssen Sie selbst!

NachbarschaftsBüro
Rosa-Aschenbrenner-Bogen 9
Telefon 089–30 74 96 35,  Fax 089–30 74 96 36
Montag bis Freitag 9.00–13.00 Uhr
... und nach Vereinbarung
info@nachbarschaftsboerse.org
www.nachbarschaftsboerse.org

Allgemeine Informationen zum Nachbarschaftsverein 
unter www.ackermannbogen-ev.de

und zum Quartier unter www.ackermannbogen.de

                                         Träger: 
 

Ackermannbogen e.V.

gefördert von der 
Landeshauptstadt 
München 
Sozialreferat



Gesundheit und Fitness

Yoga (in der Tradition von B.K.S. Iyengar)

Yoga am Morgen
(Leitung: Maria Seitle, Tel. 470 31 07)
Montags (ab 21. Sept.) 8.45–9.45 Uhr, 
EKS 15, je 10er-Block € 100,-

Hatha Yoga (Stufe I–III)
(Leitung: Maria Seitle, Tel. 470 31 07)
Dienstags (ab 22.9.) 18.30–20 u. 20–21.30 Uhr, 
EKS 15, je 10er-Block € 100,-.

Hatha Yoga (Stufe I)
(Leitung: Bernhard Kleinschmidt, Tel. 54 21 21 40)
Donnerstags (ab. 17. Sept.), 18.30–19.30 Uhr, 
RAB 9, je 10er-Block € 70,-. 

Hatha Yoga (Stufe II und III) 
(Leitung: Bernhard Kleinschmidt, Tel. 54 21 21 40)
Donnerstags (ab 17. Sept.), 19.30–21.00 Uhr, 
RAB 9, je 10er-Block € 100,-.

Wirbelsäulengymnastik und Stretching für Frauen 
(Leitung: Afra Lindner, Tel. 30 00 42 23)
Mittwochs (ab 16. Sept.) 9.00–10.00 Uhr, 
EKS 15, je 10er-Block € 70,-;  z.T. Kostenübernahme 
durch die Krankenkasse möglich.

Präventives Wirbelsäulentraining
(Leitung: Josepha Saida, Tel. 0179-797 43 27, 
www.josepha-saida.de)
Dienstag (ab 13.10.) 18.30-19.30 u. 19.45-20.45 Uhr
Raum Olymp, je 10er-Block € 100,-;  z.T. 
Kostenübernahme durch die Krankenkasse möglich.

Joggen oder Walken (offenes Angebot)
(Leitung: Hella Schmedes, Tel. 811 04 62)
Für alle, die Lust und Zeit haben, morgens sport-
lich aktiv zu sein. Treffpunkt: RAB 11, dienstags 
und freitags 9.00 Uhr, kostenlos.

Pilates – Kraft und Beweglichkeit
(Leitung: Sylvia Stier, Tel. 36 89 94 01)
Mittwoch (ab 16.9.) 10.30-11.30 und 11.30-12.30 Uhr
Donnerstag (ab 17.9.) 18–19 und 19–20 Uhr, 
EKS 15, je 10er-Block € 70,-.

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
(Leitung: Christl Karnehm, Tel. 16 09 22)
Eine Methode für alle, die ihren Bewegungsspiel-
raum erweitern und einseitigen Belastungen 
vielseitige Alternativen entgegenstellen wollen.

Dienstag (ab 6.10.) 12.30-13.30 u. 20.15-21.15 Uhr 
RAB 9, je 10er-Block € 75,- 

Fitness für Frauen
(Leitung: Ayse Ardahan, Tel. 30 65 73 03 und 
0176-48 61 07 69)
Bewegung mit Musik unter Anleitung einer 
erfahrenen Leiterin. Besonders auch für 
muslimische Nachbarinnen geeignet.
Freitags (ab 2. Okt.) 10–11 Uhr
EKS 15, je 10er-Block € 20,-

Tänzerische Gymnastik
(Leitung: Julia Ivanova, Tel. 0171–323 12 28)
Mittwochs (ab 23. September) 20–21 Uhr, 
EKS 15, je 10er-Block € 110,-.

Andere Kurse

Tango Argentino
(Leitung: Petra-Susanne Räbel & Michael Klupsch, 
Tel. 30 72 81 04 und 01577-330 45 67)
alle Kurse im Raum EKS 15

Anfängerkurs I: Sa/So 10./11. Okt. 10–13 Uhr

Anfängerkurs II (Anfänger mit Vorkenntnissen, 
Wiedereinsteiger, Vorbereitung für Aufbaukurs)
Sa/So 24./25. Okt. 10–13 Uhr
Je Wochenende € 60,-; beide zusammen € 100,-

Aufbaukurs mit anschließender Practica
Für Anfänger mit Vorkenntnissen bzw. Mittelstufe
Mit grundlegenden Schrittfolgen und Variationen 
vertiefen wir die Basisarbeit und ermuntern zum 
Improvisieren auf die Musik.

Montags 19.30–21.00 Uhr, je 6 Abende, € 60,-

Kurs I: 21. September – 26. Oktober
Kurs II: 9. November – 14. Dezember 
Kurs III: 11. Januar – 15. Februar 2010

Practica: Übungsabend für alle Niveaus (Tango, 
Milonga, Vals)

Montags ab 14. Sept. (nicht 28. Dez. u. 4. Jan.) 
21.00–23.30 Uhr, € 3,- pro Person und Abend 
(Kursteilnehmer frei). Bitte keine Straßenschuhe!

Aquarellkurse für Anfänger und Fortgeschrittene
(Leitung: Christian Eckler, Tel. 272 44 68,
www.ch-eckler.de)
Kurs A: 5 x Donnerstag 10-17 Uhr (ab 1.10.), 230,-€
Kurs B: 5 x Samstag 10-17 Uhr (ab 3.10.), 230,-€
Kurs C: 5 x Sonntag 10-17 Uhr (ab 4.10.), 230,-€
Kurs D: 9 x Montag 18-20.30 Uhr (ab 21.9.), 190,-€
Kurs E: 9 x Mittwoch 19-21.30 Uhr (ab 23.9.), 190,-€

RAB 9 und Studio in der KreativGarage

Lach-Yoga 
(Leitung: Cornelia Leisch, Tel. 89 54 69 61, 
0157-716 24 229, www.bewegte-begegnung.de)

Einführungsabend 6. Oktober, 19–20.30 Uhr, dann 
Dienstags 19–19.45 Uhr,
RAB 9, Einzelstunde  € 7,-, 7er-Block € 42,-

Offene Angebote

Besser Deutsch lernen 
(Leitung: Ingeborg Udart, Tel. 308 65 20)
Mit einer erfahrenen Lehrerin kann im Gespräch die 
deutsche Sprache erlernt oder verbessert werden. 
Kleiner Kreis, Einstieg jederzeit möglich.
Donnerstags (ab 17. Sept.) 10.00–12.00 Uhr,
 RAB 9, kostenlos.

Ackermann-Chor
(Kontakt: Angela Schindelhauer, Tel. 30 56 21)
Montags 20.30–22.00 Uhr, RAB 9, € 3,- pro Abend 
(für professionelle Chorleitung).

Literaturkreis 
(Information: Sabine Schrott, Tel. 30 77 83 25 
oder Heide Dettmer, Tel. 74 49 37 53)
15. Sept., ab dann jeden 2. Dienstag im Monat,
19.30 Uhr, RAB 9, kostenlos.

Näh- und HandarbeitsTreff
(Kontakt: Ingrid Drum, Tel. 34 63 73)
Nähen (auch mit Maschine), stricken, stopfen und 
plaudern – auch für NachbarInnen, die noch nicht so 
gut Deutsch können. Bitte eigenes Nähzeug 
mitbringen.
Jeden 2. und 4. Mittwoch, 19.00–22.00 Uhr, 
RAB 9, kostenlos.

Schafkopfen
(Kontakt: Claudia Döring, Tel. 39 06 78)
Für Anfänger (so sie Skat, Doppelkopf oder 
Ähnliches können) und Fortgeschrittene.
Mittwochs 19.30 Uhr, Speisecafé Rigoletto.

Zen-Meditation am Morgen
(Leitung: Bernhard Kleinschmidt, Tel. 54 21 21 40)
Montags, mittwochs und freitags 7.00–8.00 Uhr, 
Pause um 7.30 Uhr, dann Ein- bzw. Ausstieg möglich. 
RAB 9, kostenlos. 


