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Abhangigkeit
& Sucht

Suchtberatung Diakonisches Werk Trier

TheobaldstraBe 10, 54290 Trier E a
0651-2090057

self.trier@diakoniehilft.de - -
Diakoniehilft

Suchtberatung

Wir bieten kostenlose Beratung bei Fragestellungen

rund um die Themen Alkohol, Medikamente, THC, illegale
Drogen, Computer-/ Internetsucht, Essstérungen und
Glickspielsucht.

Wir beraten alle Ratsuchenden und Angehérige, unabhan-
gig von ihrer Konfessionszugehdarigkeit. Wir helfen lhnen
bei der Vermittlung und Beantragung in eine stationare
Entwdéhnungstherapie und bereiten Sie auf diese vor.
Nach Abschluss des stationaren Aufenthalts unterstitzen
wir Sie dabei, die erlernten Verhaltensweisen im Alltag
umzusetzen.

Ambulante Suchttherapie

Dieses Angebot ermdglicht eine Entwéhnungsbehandlung
im bekannten Umfeld. Es gibt wochentliche Einzel- und
Gruppensitzungen, welche zeitlich mit einer Berufstatig-
keit vereinbar sind.

Einzelsitzung: individuell vereinbar
Gruppensitzung:  donnerstags, 17:30-19:10 Uhr

Vorbereitung auf die Medizinisch-
Psychologische-Untersuchung (MPU)
(kostenpflichtig)

Wir informieren Sie Gber Ablauf und Inhalte der MPU und
eine Wissensvermittlung zum Thema Alkohol und Drogen
findet statt. In Einzelsitzungen haben Sie die Méglichkeit
Ihre personliche Situation zu reflektieren und neue Ver-
haltensweisen kennenzulernen und umzusetzen.

Raucherentwohnungskurs

Einmal im Jahr wird ein Kurs fur alle, die mit dem Rau-
chen aufhéren méchten und langfristig rauchfrei leben
moéchten, angeboten. Das Rauchfrei-Programm ist ein
modernes Tabakentwdéhnungsprogramm, das neuste
wissenschaftliche Erkenntnisse beinhaltet.

Suchtpravention

Auf Anfrage bieten wir Informationsveranstaltungen
und Seminare zum Thema Suchtpravention an.

Abhangigkeit & Sucht
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Fachambulanz fiir Sucht-
kranke und Angehérige
Caritasverband Trier e.V.

Gavh‘a;ywband
Trier Kutzbachstr. 15, 54290 Trier

suchtkrankenhilfe@caritas-region-trier.de

* Unser Angebot
Die Ursachen einer Suchterkrankung sind so viel-
faltig wie das Krankheitsbild selbst.

Deshalb beraten und behandeln wir jede Person

individuell bei Auffalligkeiten mit:

. Suchtmitteln (wie Alkohol, Medikamenten,
Drogen)

] Suchtverhalten (wie Essstérungen, Internet-/
Spielsucht)

Unser Angebot gilt auch far Angehérige, Partner und
Freunde.

lhre personlichen Daten werden absolut vertraulich
behandelt.

Unsere Angebote im Speziellen:

] Allgemeine Suchtberatung

° Fachstelle Frauenspezifische Suchtberatung
und Behandlung

e  Ambulante Rehabilitation

] Vermittlung in stationdre Rehabilitation

° MPU
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Suchtberatung Trier e.V. Die Tur

OerenstraBe 15, 54290 Trier . —
verwaltung@die-tuer-trier.de ‘7/ é Izl gl
Tel. 0651-170360

Suchtberatung Trier V.

* Allgemeine Suchtberatung
Wir beraten betroffene Personen und deren Angehdérige
bei Problemen mit:
- Alkohol, Medikamenten, Drogen
- Glucksspielsucht, pathologischem PC- und
Internetgebrauch
- Schuldenberatung (nur Personen der Stadt Trier)
Die Beratung richtet sich an Personen aller Altersgruppen,
wir sind konfessionell ungebunden und unterliegen der
Schweigepflicht.
Termine: Sprechstunden nach Vereinbarung
Mo., Di., Do. jeweils 13:00 bis 17:00 Uhr
offene Sprechstunde Fr. 13:00-17:00 Uhr
Kosten: kostenfrei

Ambulante Suchttherapie

Suchterkrankte Menschen kénnen bei uns eine ambulante
Entwdhnungsbehandlung machen. Diese ist méglich bei
Abhéangigkeit von Alkohol, Medikamenten, Drogen, patho-
logischem Gllcksspiel sowie pathologischem PC-und
Internetgebrauch.

Weitere Informationen unter 0651-170360 oder
verwaltung@die-tuer-trier.de

Psychosoziale Hilfen

Als chronisch suchtkranker Mensch kénnen Sie von uns
eine stundenweise, individuelle Unterstitzung und Hilfe-
stellung zur Teilhabe an der Gesellschaft und zum Erhalt
der Wohnsituation erhalten. Die Begleitung hat keinen
Abstinenzanspruch.

Ansprechperson: Yasmin Reschmann

Telefon: 0651-1703628

E-mail: y.reschmann@die-tuer-trier.de

Suchtpravention
Unsere Beratungsstelle bietet unterschiedliche Praven-
tionsangebote in Form von Schulungen, Fortbildungen,
Workshops, Elternabende, Fachtagen und Vortragen an.
Zielgruppe sind Jugendliche, Lehr-, Fachkréfte der Sozia-
len Arbeit, Eltern und Interessierte.
Leitung: Fachstelle Suchtpravention

Bianca Mayeh und Viktoria Boesen
Telefon: 0651-1703625
E-mail: praevention@die-tuer-trier.de

Abhéngigkeit & Sucht 5



* Krabbel Kinder - Ein Gruppenangebot fiir

= psychisch belastete Mutter und Vater und
Baby & Kind

In der Krabbel Kinder Gruppe bekommen Matter und Vater Tipps,
damit der gemeinsame Alltag mit den Kleinen gut funktioniert:

- welche Spiele moégen die Kleinen?

+ was hilft dem Kind, ruhig zu werden?

- wie lernen Kinder schlafen?

- was tun bei Essproblemen?

Lotsenstelle fiir Familien - was tun, wenn ich als Mutter oder Vater vollig am Ende bin?
. mit psychisch- oder Diese und andere Fragen, die Sie selbst als Eltern einbringen
. kénnen, werden in der Krabbel Kinder Gruppe besprochen. Gleich-
Caritzoorband suchterkranktem Elternteil zeitig bekommen Sie Erziehungstipps, lernen die Signale Ihres
Stephanie Zirbes-Geber Kindes besser verstehen und erhalten Spielideen, die gemeinsam
Caritasverband Trier e. V. in der Gruppe ausprobiert werden.
B TRIER  Tolefon 0151-54095345 ort:  Inden Raumen der Gemeinwesenarbeit
0651-2096 223 Trier-West, Pater-Loskyll-Weg 15, Trier
zirbes-geber.stephanie@caritas-region-trier.de Leitung: Begleitet wird das Angebot von einer
Psychologin und einer Erzieherin
. ) . Termine: jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat von
» ZwergRiesen - Ein Gruppenangebot fiir 10.00 Uhr=11.30 Uhr
Eltern und ihre Kinder In den Schulferien pausiert das Angebot.
Geht es Ihnen aufgrund einer psychischen Belastung Kosten: Ohne Kosten, ohne Anmeldung

oder Suchterkrankung nicht gut, ist dies eine Heraus-
forderung fur alle Familienmitglieder.

Mit dem Gruppenangebot ZwergRiesen mdchten wir
Ihnen und lhrem Kind/lhren Kindern die Méglichkeit
geben, sich mit anderen Betroffenen auszutauschen.
Sie erhalten in der Gruppe Informationen, wie Sie
auch mit lhrer Belastung ein gutes Familienleben fur
sich und Ihre Kinder gestalten kénnen.

Sie und lhre Kinder kénnen in der Gruppe die Er-
fahrung machen, dass es viele Familien gibt, in denen
Eltern psychisch erkranken und dies nicht heiBt, dass
fur die Kinder in den Familien schlecht gesorgt ist.

Eltern Sein - Ein Angebot fiir psychisch- oder
suchterkrankte (werdende) Miitter und Vater

Sie erwarten ein Kind oder haben gerade Nachwuchs bekommen
und wissen, dass Sie manchmal psychisch labil sind? Die ,Eltern
Sein” Gruppe mdchte Sie unterstutzen, damit Sie gut fur sich

und Ihr Kind sorgen kénnen. In der Gruppe kénnen Sie Uber Ihre
Angste und Néte sprechen und einen guten Umgang mit lhrer Er-
krankung in Ihrer neuen Rolle als (werdende) Eltern finden.

ort: e Die Gruppe will ihnen Raum bieten, sich gemeinsam mit anderen
Burg”in der ThebaerstraBe 46 in Trier Eltern in einer dhnlichen Situation auszutauschen und Ihnen
Leitung: Stephanie Zirbes-Geber, Elterngruppe helfen, sich auf Ihre neue Lebenssituation vorzubereiten. Von der
Isabel Boos, Kindergruppe Geburtsvorbereitung bis zu den Bedirfnissen des Kindes und der
Termine: Jeden dritten Mittwoch im Monat. eigenen Selbstfursorge - diese und viele weitere Themen kénnen
Ab 16:15 Uhr ist Ankommenszeit im Foyer bei Eltern Sein besprochen werden.
Die beiden Gruppen starten dann um Ort: FaZiT im Mehrgenerationenhaus am
16:30 Uhr bis 18.00 Uhr. Balduin-Brunnen, BalduinstraBe 6, Trier
Kosten: Ohne Kosten, ohne Anmeldung Leitung: Begleitet wird das Angebot von

der Hebamme Lina Neitscher

Termine: jeden zweiten Montag im Monat
von 16:30 Uhr-18:00 Uhr

Kosten: Ohne Kosten, ohne Anmeldung

Far nadhere Informationen zu
Terminen, Veranstaltungsort
und Uhrzeit den QR-Code
scannen:

6 Baby &Kind Baby &Kind 7



Gemeinwesenarbeit Mariahof
Caritasverband Trier e.V.
Am Mariahof 27f
Cavtogvertand | 04296 Trier
Trier Tel. 0651-94873-433
vogel.katharina@caritas-region-trier.de

¢ Elternfruhstiick ,Krimeltreff”
Zielgruppe: Eltern/Bezugspersonen mit Babys/ Klein-
kindern von 0-3 Jahren , Elterntreff zum Frihstlcken,
Plaudern mit Tipps rund ums Kleinkind:
Schlafen, Erndhrung, Bewegung etc., Einstieg jeder-
zeit maglich,
Anmeldung bei M.Klinger 0179- 4572912
ort: Stadtteiltreff Mariahof
Am Mariahof 27 d
54296 Trier
Leitung: Miriam Klinger
Termine: Jeden 4. Donnerstag im Monat (auBer
Schulferien)
9:30 - 11:00 Uhr
Kosten: kostenfrei

Krabbelgruppe fir Kinder von 0-3 Jahren
- offener Treff

ort: Hort Mariahof Palais e.V.
Am Mariahof 27b
54296 Mariahof

Leitung: Dorothee Straub

Termine: Jeden Mittwoch (auBer in den Schulferien)
09:30 -11:00 Uhr

Kosten: kostenfrei
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Katholische
Familienbildungsstatte

Wir fiir Familie Trie r

Krahnenstr. 39d Tel. 0651-74535

54290 Trier info@fbs-trier.de
¢ Baby-Cafe
FUr Eltern mit Babys bis 10 Monate - Das ,Baby-Café”

ist ein offenes Angebot. Sie sind herzlich Willkommen
- eine Anmeldung ist nicht erforderlich!

Die erste Zeit mit dem Baby verlauft sehr unter-

schiedlich. Es ist eine Zeit der Freude und des

Glucks, mit Herausforderungen, Anforderungen und

manchmal Uberforderungen. Das ,.Baby-Cafe” bietet

Muttern/Vatern mit inren Babys die Maglichkeit

des Austauschs mit anderen Eltern. Eine erfahrene

Kursleitung hilft bei der Beantwortung der vielen
.kleinen” und ,groBen” Fragen rund um die erste

Elternzeit.

Sie kénnen aber auch einfach bei einer

Tasse Kaffee oder Tee ausspannen und mit anderen
Muttern/Vatern ins Gesprach kommen.

Ort:

Leitung:
Termine:

Kosten:

Kath. Familienbildungsstatte Trier
KrahnenstraBe 39d, 54290 Trier

Laura Melchisedech
Do. 9:30-11:00 Uhr, fortlaufend

kostenfrei

¢ Spielkreis

Alterspassende Spielangebote vielfaltiger Art
unterstitzen die Kinder in den verschiedenen Ent-
wicklungsphasen. Es wird Zeit eingerdumt zum Be-
obachten und zum Staunen, denn Kinder entwickeln
sich unterschiedlich. Informationen zur Entwicklung
von Kindern, aber auch zu Ernadhrung, Schlafverhal-

ten u.v.m.
Ort:

Leitung:
Termine:

Kosten:

gehdren zum Kurskonzept.

Kath. Familienbildungsstatte Trier
KrahnenstraBe 39d, 54290 Trier

Laura Melchisedech
Dienstags, 10:30-11:30 Uhr (10er Kurs)

38,00 Euro

Baby & Kind



Katholische
Familienbildungsstatte
Wir fiir Familie Trie r

Krahnenstr. 39d Tel. 0651-74535
54290 Trier info@fbs-trier.de

Spielen und Bewegen

Innerhalb dieses Kurses werden durch Spiel- und
Bewegungsanregungen die vorhandenen Fahigkei-
ten unterstitzt und gefdrdert, Lagen und Haltungen
gezeigt, in denen das Baby selbst aktiv werden kann.
Eltern erhalten Anleitung zur Massage ihrer Babys
sowie Gesprachsmaglichkeiten zu verschiedenen
Themenbereichen (Erndhrung, Entwicklung, etc.). Die
Babys haben Freude am Kontakt miteinander und
regen sich gegenseitig zu Bewegung und Entwick-
lungsschritten an.

Die Gruppen werden altershomogen zusammenge-
stellt.

Oort: Kath. Familienbildungsstatte Trier
KrahnenstraBe 39d, 54290 Trier

Leitung: Karin Deege

Termine: Mi.10:30-12:00 Uhr (10er Kurs)

Kosten: 70,00 Euro

PeKiP

Das Prager-Eltern-Kind-Programm PEKIP ist ein
Konzept zur Entwicklungsbegleitung des Kindes im
wichtigen ersten Lebensjahr. Durch gemeinsames
Erleben, Bewegung und Spiel wird sich die Bezie-
hung zwischen Baby und Eltern vertiefen.

Die Platze werden bei Anmeldung je nach Geburts-
monat des Kindes von uns vergeben, damit méglichst
homogene Gruppen entstehen.

Oort: Kath. Familienbildungsstatte Trier
KrahnenstraBe 39d, 54290 Trier

Leitung: Marlies Gerten-Briel
Termine: Fr. 9:15-10:45 Uhr (10er Kurs)
Kosten: 80,00 Euro

10 Baby &Kind

¢ Wildness Workshop - Wilde Zeit
Fur Kinder von 10-12 Jahre
Stell dir vor, du bist im Wald und verbringst die Nacht
hier. Die Sterne leuchten am Himmel und du liegst in
einem gemdutlichen Schlafsack, der dich warmt und
obendrein noch wasserfest ist.
In der ,wilden Zeit" im Wald lernst du dir einen Natur-
schlafsack zu bauen, Feuer ohne Feuerzeug zu ent-
fachen. Du lernst Kochen am Feuer mit deinen selbst
gesammelten Wildkrautern.
Spannende Spiele und Abenteuer im Team machen
SpaB und gemeinsam entdecken wir die Natur mit all
unseren Sinnen. Wir entdecken Tiere, Pflanzen, Ge-
rausche, Spuren und vieles mehr..

Ort: Die Workshops finden in Naturrdumen
in Stadtnahe statt und werden bei
Anmeldung bekannt gegeben

Leitung: Gitta Pelzer
Termine: 14.6.,15.6.16.6. von 15:30-18:30 Uhr

Kosten: 50,00 Euro

Naturnaher Spielkreis

Fur Kinder die laufen kdnnen in Begleitung eines
Erwachsenen

Durch verschiedene Sinneseindricke, Lieder und
Reime lernen die Kinder gemeinsam die Natur
kennen. Die wéchentlich wechselnde thematische
Gestaltung des Kurses sowie ein Spielangebot mit
Naturspielsachen unterstlitzen die motorische
sowie kognitive Entwicklung der Kinder. Im Kurs
werden woéchentlich echte Naturmaterialien ein-
gefuhrt, um den Kindern auch in der Stadt eine reale
Naturerfahrung zu erméglichen.

Bitte kleiden Sie sich und lhr Kind entsprechend
nach den Witterungsverhaltnissen, denn der Kurs
findet in der Regel drauBen statt.

Ort: Im Park der Kath. Familienbildungsstatte
Trier, KrahnenstraBe 39d

Leitung: Annina Sky
Termine: Mo. 10:30 - 11:30 Uhr (10er Kurs)
Kosten: 40,00 Euro

Baby & Kind
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Katholische
Familienbildungsstatte
Wir fiir Familie Trier

Krahnenstr. 39d Tel. 0651-74535
54290 Trier info@fbs-trier.de

Wald- & Wiesenwichtel - Auf den Spuren
der Waldfee

Far Kinder von 2 bis 6 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen

Auf den Streifziigen durch Wald und tber Wiesen
wollen wir etwas Uber die Eigenheiten der Tiere und
Pflanzen erfahren: Gibt es im Wald ein Internet?
Haben alle Tiere eine Familie? Und die Baume? Was
lernen kleine Bdume in der Baumschule?

Wir bauen uns einen Unterschlupf aus Asten und
Zweigen und machen ein Picknick im Freien.

Ort: Treffpunkt GrillhGtte Fusenich
Leitung: Marlies Gerten-Briel
Termine: Donnerstags 15:30-16:30 Uhr (10er Kurs)

Kosten: 40,00 Euro

12 Baby &Kind

Katholische
Familienbildungsstatte
ity Remise Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18
54293 Trier

Tel. 0651-64895
info@fbs-remise.de

Krabbelgruppen fur Babys ab 6 Monaten

mit Mama, Papa, Oma oder Opa

Ort: Remise, Trier-Quint

Leitung: Vanessa Gasber

Termine: Fortlaufende Kurse im 10er Turnus
Dienstags, 09:30-10:30 Uhr
und 10:40-11:40 Uhr

Kosten: 35€ fur 10 Termine

Angeregt ins Leben starten

Der Kurs vermittelt Informationen zum Handling und
bietet Austausch mit Anderen. Zudem erhalten Sie
Anregungen zum Bereich Babymassage und ldeen
zu ,Spielen und Bewegen” in den ersten Monaten.
Alter: 3-5 Monate

ort: Remise, Trier-Ehrang

Leitung: Margit Lamacz, Physiotherapeutin
Termine: Mittwochs, 09:00-10:00Uhr

Kosten: 36 Euro fur 6 Termine

Angeregt durchs 1. Lebensjahr

Der Kurs bietet Anregungen durch den Austausch
mit anderen, Hilfe bei Fragen zur motorischen Ent-
wicklung, Anregungen zu spielen und bewegen im
ersten Lebensjahr.

Alter: 6-8 Monate

Oort: Remise, Trier-Ehrang

Leitung: Margit Lamacz, Physiotherapeutin
Termine: Mittwochs, 10:15-11:15 Uhr

Kosten: 36 Euro fur 6 Termine

Baby &Kind 13



Katholische
Familienbildungsstatte
et Remise Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18 Tel. 0651-64895
54293 Trier info@fbs-remise.de

Rund um'’s Baby - PEKiP Elemente &
Babymassage
ort: Kath. Familienbildungsstatte
Remise Trier-Ehrang
Von-Pidoll-Str. 18, 54293 Trier
Leitung: Christa Franiek
Termine: Mo., 10:30-11:30 Uhr
Kurs findet mehrmals im Jahr statt
Kosten: 40,00 € fir 4 Termine

Wir malen mit Acryl

Malkurs fur Kinder ab 6 Jahren

ort: Familienbildungszentrum Remise,
Trier-Quint

Leitung: Yvonne Drautzburg

Termine: Fortlaufende Kurse im éer Turnus
Freitags, 15:00-16:30 Uhr
und 16:30-18:00 Uhr

Kosten: 35 Euro fur 6 Termine

Yoga fur Mamas mit (oder ohne) Baby

Ort: Kath. Familienbildungsstatte
Remise Trier-Ehrang
Von-Pidoll-Str. 18, 54293 Trier

Leitung: Cornelia Lustig

Termine: Freitags, 09:30-10:30 Uhr
Fortlaufender Kurs im 8er Turnus

Kosten: 42,00 € fir 8 Termine

14 Baby &Kind

Demenz

Demenzzentrum e.V.
fiir die Region Trier

Arztehaus, EngelstraBe 31, Trier
% 3. Etage, Aufzug vorhanden
Demenz Tel. 0651-4604747
— Zf“f:'“"“'“ info@demenzzentrum-trier.de
www.demenzzentrum-trier.de

Sprechstunden:
Di-Do. 09:00-16:30
Fr. 09:00-12:30

oder nach Vereinbarung

Informations- und Beratungszentrum fir Betroffene,
Angehdrige und Interessierte.

(Um Voranmeldung zu allen Angeboten wird gebeten!
Vortrage, Schulungen und Seminare auf Anfrage.)
Ehrenamtliche Helferinnen sind jederzeit herzlich
willkommen!

Leitung: Uschi Wihr, Dipl.-Soz.-Pad.
Schwerpunkt BEKO: Nicole Dahm, Sozialpad.
Betreuung: Angela Tonner, Dipl.-Psych.

Betreuungsgruppe Welschbillig
Ort: Gemeindehaus Welschbillig
Termine: Di., 14:30-17:00 Uhr

Sportgruppen

Termine: Montag bis Donnerstag nach Anfrage

Betreuungsgruppe Gemeinde Zemmer
Ort: Gemeindehaus Daufenbach
Termine: Do., 14:00-16:30 Uhr

Tagesbetreuung im Demenzzentrum
Ort: Engelstr. 31, 54292 Trier
Termine: Dienstag bis Donnerstag nach Anfrage

Demenz 15



Fithess &
Gymnastik

Post-Sportverein Trier e.V.

Ausoniusstr. 5 Tel. 0651-74900
54292 Trier info@pst-trier.de

Soft Aerobic fir Frauen tiber 40
Ort: Toni-Chorus-Halle,

Ausoniusstr. 5, 54292 Trier
Leitung: Waltraud Retiene
Termine: Mo., 16:00-17:00 Uhr fortlaufend
Kosten: Bitte erfragen!

Bauch - Beine - Po

Ort: Balthasar-Neumann-Technikum,
Paulinstr. 105, 54292 Trier

Leitung: Vira Hein

Termine: Mo. 18:15-19:15 Uhr, fortlaufend

Kosten: Bitte erfragen!

Body-Shaping

Ort: Friedrich-Wilhelm-Gymnasium,
Olewiger Str. 2, 54295 Trier

Leitung: Lisa Grineisen

Termine: Di. 18:00-19:00 Uhr, fortlaufend

Kosten: Bitte erfragen!

Gyrokinesis®

ort: PST Clubraum, Ausoniusstr. 5, 54292 Trier

Leitung: Karin Sattler

Termine: Infos zum Kursbeginn unter: pst-trier.de/kurse
mittwochs: 17:30-18:45 Uhr (Anfanger)
donnerstags: 10:00-11:15 Uhr (Senioren)
donnerstags: 16:45-18:00 Uhr (Fortgeschrittene)

Kosten: Bitte erfragen!

16 Fitness & Gymnastik

o Step-Aerobic

(Madchen ab 15 Jahren und Erwachsene)

Oort: Angela-Merici-Gymnasium,
Gymnastikhalle, Kuhnenstr., 54290 Trier

Leitung: Uschi Dahm

Termine: mittwochs, fortlaufend
18:30-19:30 Uhr: Einsteiger
19:30-20:30 Uhr: Fortgeschritten

Kosten: Bitte erfragen!

Funktionsgymnastik und Entspannung
(fr Frauen und Manner)
Oort: Grundschule Heiligkreuz,

Rotbachstr. 21, 54295 Trier
Leitung: Helmut Thiel
Termine: Mo. 16:45 - 18:15 Uhr, fortlaufend
Kosten: Bitte erfragen!

Haltung und Bewegung 01
Oort: Angela-Merici-Gymnasium,
Gymnastikhalle, Kuhnenstr., 54290 Trier
Leitung: Uschi Dahm
Termine: montags: Fortgeschrittene (fortlaufend)
mittwochs: Anfanger
Infos zum Kursbeginn unter:
pst-trier.de/kurse, oder telefonisch erfragen
Kosten: Bitte erfragen! Krankenkassenerstattung
mdoglich

H.LLT. (High Intensity Interval Training)

Ort: Friedrich-Wilhelm-Gymnasium,
Olewiger Str. 2, 54295 Trier

Leitung: Lisa GrUneisen

Termine: Di.19:00 - 20:00 Uhr, fortlaufend

Kosten: Bitte erfragen!

Piloxing

Einsteiger und Fortgeschrittene

Ort: Angela-Merici-Gymnasium,
Gymnastikhalle, Kuhnenstr., 54290 Trier

Leitung: Uschi Dahm

Termine: Mo. 20:45-21:45 Uhr, fortlaufend

Kosten: Bitte erfragen!

Fitness & Gymnastik 17



Katholische
Familienbildungsstatte
et Remise Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18 Tel. 0651-64895
54293 Trier info@fbs-remise.de

Bauch-Beine-Po Mix
In dieser abwechslungsreichen Stunde erlebst Du
ein intensives Ganzkérpertraining. Wir bedienen uns
verschiedener Elemente aus klassischen Stunden-
profilen wie BBP, Pilates, Step und Aerobic. Zudem
werden unterschiedliche Trainingsgerate wie
Hanteln, Flexibar, Bélle und Bédnder zum Einsatz
kommen. Hier ist wirklich fur jeden was dabei. Du
benétigst keinerlei Vorkenntnisse, der Kurs ist fur
Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet.
Zielgruppe: Erwachsene jeden Alters
Oort: Kath. Familienbildungsstatte Remise

Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18, 54293 Trier
Leitung: Kerstin Legendre / Melanie Teixeira
Termine: Freitags, 10 Termine

10:30-11:30 Uhr
Kosten: 44 Euro fir 10 Termine

Bodystyling
Abwechslungsreiches Ganzkérpertraining fur jedes
Alter und jedes Kdnnen. Mit dem Einsatz des eigenen
Kérpergewichtes und teilweise Kleingeraten, straf-
fen, formen und definieren wir den Kérper. Anfanger,
Einsteiger, Fortgeschrittene - hier ist fur Jeden die
richtige Stufe dabei!
Zielgruppe: Erwachsene jeden Alters
Ort: Kath. Familienbildungsstatte Remise
Trier-Ehrang
Von-Pidoll-Str. 18, 54293 Trier
Leitung: Anna Grzeczka-Morin
Termine: Mittwochs, 10 Termine
09:55-10:55 Uhr
Kosten: 44 Euro fur 10 Termine

.
‘e

18 Fitness & Gymnastik

* Feldenkrais - Bewusstheit durch

Bewegung fir Erwachsene

Die Feldenkrais Methode kann helfen, leichter und
beschwingter, mit Freude am Bewegen den Alltag zu
gestalten und damit die Lebensfreude zu férdern. In
der Wahrnehmung und Umsetzung kleiner, leichter
Bewegungen kénnen spielerisch Maglichkeiten
entdeckt werden, die eigenen Bewegungen leichter
und besser koordiniert auszufiihren und unginstige
Bewegungsmuster aufzugeben.

Ort: Remise, Trier

Leitung: Dr. Bernd Steinmetz

Termine: Dienstags, 19:15-20:15 Uhr

Kosten: 64 Euro fir 8 Termine

VHS Trier
vhs.?‘. ¥:\ekrshochschule Domfreihof 1b, 54290 Trier
: vhs@trier.de
0651-7182437
Tanzen 60+

Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse
Paartanz und SoloUbungen im Walzer, Rumba,
Standardténze und die beliebtesten lateinamerika-
nischen Tanzarten inkl. Linedance in einem Kurs.
Gesunde Tanzbewegungen kombiniert mit wun-
derschoner Musik. Der perfekte Einstieg in die
Tanzwelt ,Lets DANCE" und einer tollen Tanzge-
meinschaft. Fur Singles und Paare geeignet.
Kurs Nr. 242-30024
Ort: Tanzschule Dance in Trier
Leitung: Helder Rodrigues
Termine: Freitags, 14:30-15:30 Uhr,

10.01. bis 07.02., 5 Termine
Kosten: 41Euro
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Gesundheitspark@9

Verein fiir Herzsport und Bewegungstherapie Trier e.V. O u t d o o r
Engelstr. 31, Trier, Arztehaus, 3. Etage

Tel: 0651/462 98 64

Mai: info@gesundheitspark-trier.de

www.gesundheitspark-trier.de

Mitgliedsbeitrag: 25€/Monat

Katholische
Ambulante Herzsportgruppe Familienbildungsstatte
Orte: Arztehaus, Trier- Sud, Trier-West, ey Remise Trier-Ehrang
Moselstadion, Kasel )
Zeit: tagl. vormittags, nachmittags und abends Von-Pidoll-Str. 18 Tel. 0651-64895
54293 Trier info@fbs-remise.de
Herz-Kreislauf-Training
Orte: Sommer: im Waldgelande ,Am Rémer- .
strudel”, WeiBhauswald / Winter: Mosel- * MamiFIT - Outdoor
stadion FUr Mltter mit Babies ab 3 Monaten im Kinderwa-
Zeit: Di. 15:30 -16:30 Uhr, gen. Effektives und abwechslungsreiches Training.
Mo. und Mi., jew. 18:30 -19:30 Uhr ort: Schweich, Ermesgraben
Leitung: Tamara Monzel
Beckenbodengymnastik Termine: Fortlaufende Kurse im 8er Turnus
Zeit: Mi. 14:30 - 16:00 und 18:15 - 19:45 Uhr, Mittwochs, 10:00-11:00 Uhr
Fr.10:45 - 12:15 Uhr Kosten: 32 Euro fur 8 Termine
Bewegung und Gymnastik
Zeit: Mo.17.30 - 18.00 Uhr
Do.17.00 - 18.00 Uhr Post-Sportverein Trier e.V.
Sport nach Brustkrebs Ausoniusstr. 5 Tel. 0651-74900
Zeit: Do. 14:30 - 16:00 Uhr 54292 Trier info@pst-trier.de
Praventive Rickenschule
Zeit: Di. 18:00 - 19:00 und 19:00 - 20:00 Uhr,
Fr.17:15 -18:15 und 18:15- 19:15 Uhr . Wa|king fur Jedermann
Ort: Waldstadion (Sommer)

Sanfte Gymnastik bei Fibro

Mattheiser Weiher (Winter)
Zeit: Di. und Do. 16:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Lothar Grébel
Termine: Montags, fortlaufend.

Pil_ates Sommer: ab 18:00 Uhr
Zeit: Mo. 16:30 -17:30 Uhr, Winter: ab 16:00 Uhr

Do. 18:15- 19:15 und 19:15 - 20:15 Uhr KostensWEittelertragen]

Yoga
Zeit: Mo., Mi., Fr. abends und Mi, Fr. morgens « Lauftreff fiir Jedermann
Volleyball (fiir Herzsportler) Or_t: . Moselstadion
Zeit: Mo. und Fr., jeweils 19:00 - 20:00 Uhr Leitung: Franz-Josef Ott
Termine: Dienstags, fortlaufend
18:15 Uhr

Kosten: Bitte erfragen!
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Haus der Gesundheit Trier/
))) Trier-Saarburg e.V.

. Tel. 0651-4362217
Im o]V} lS Trier impuls@hdg-trier.de

www.impuls.hdg-trier.de

¢ Spaziergang in Trier-Ehrang mit kleinen
Gymnastikstopps
Einfach kommen und mitmachen! Die Teilnahme
am Angebot erfolgt auf eigene Gefahr und eigenes
Risiko.
Ort: Sparkasse/Parkplatz KyllstraBe 69

Termine: Montags, 09:20-10:50 Uhr
Kosten: Kostenfrei

Spaziergang mit Gymnastikstopps
in Mitte/Gartenfeld

Bitte festes Schuhwerk und bequeme Kleidung
tragen. Wenn es stark regnet oder stiirmt, findet
das Angebot nicht statt.

Oort: Seniorenburo Trier, Kochstr. 1a
Tel.: 0651-75566

Termine: Donnerstags, 14:00-15:00 Uhr
Kosten: Kostenfrei

Spaziergang mit Gymnastikstopps in
Mariahof

Bitte festes Schuhwerk und bequeme Kleidung
tragen. Wenn es stark regnet oder stiirmt, findet
das Angebot nicht statt.

Ort: Stadtteiltreff Mariahof, Am Mariahof 27 D
Termine: Mittwochs, 15:00-16:00 Uhr

Kosten: Kostenfrei

Nordic Walking am Weidengraben
Walking-Stdcke werden gestellt. Bitte festes
Schuhwerk und bequeme Kleidung tragen.
ort: treffpunkt am weidengraben e.V.
Am Weidengraben 31a, Trier
Termine: Dienstags, 10:30-11:30 Uhr
Kontakt: taw Trier: 0651-23716
Kosten: Kostenfrei

22 Outdoor

Spaziergang mit Gymnastikstopps
in Kiirenz

Bitte festes Schuhwerk und bequeme Kleidung
tragen. Wenn es stark regnet oder stiirmt, findet das
Angebot nicht statt.

Ort: Orangerie im Schlosspark

Termine: Jeden 2. und 4. Montag im Monat
10:00-11:00 Uhr

Kosten: Kostenfrei

Spaziergang mit Gymnastikstopps
in Trier-West/Pallien

Bitte festes Schuhwerk und bequeme Kleidung
tragen. Wenn es stark regnet oder stiirmt, findet das
Angebot nicht statt.

Ort: Gemeinwesenarbeit Trier-West/Pallien
Pater-Loskyll-Weg 15, Trier

Termine: Dienstags, 09:30-10:30 Uhr

Kosten: Kostenfrei

Der Depression Beine machen

Fur alle, die ihre psychische Gesundheit mit Hilfe von
Bewegung stabilisieren wollen. Einfach kommen und
mitmachen! Die Teilnahme am Angebot erfolgt auf
eigene Gefahr und eigenes Risiko. Jeden ersten und
dritten Montag im Monat zusatzlich mit psycholo-
gischer Begleitung.

Ort: Auf der Weismark 1

Ecke ArnulfstraBe, Trier
Termine: Montags, 18:15-19:15 Uhr
Kosten: Kostenfrei

Weitere Angebote unter:
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Pilates

Katholische
Familienbildungsstatte
et Remise Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18 Tel. 0651-64895
54293 Trier info@fbs-remise.de

« Pilates fir Erwachsene
Ort: Remise, Trier-Quint
Leitung: Anna Grzeczka-Morin
Termine: Fortlaufende Kurse im 10er Turnus
Mo. 09:45-10:45 Uhr
Di. 19:15-20:15 Uhr und 20:15-21:15 Uhr
Mi. 10:45-11:45 Uhr
Do. 17:45-18:45 Uhr und 18:55-19:55 Uhr
Kosten: 44 Euro fur 10 Termine

Katholische
Familienbildungsstatte
Wir fiir Familie Trie r

Krahnenstr. 39d Tel. 0651-74535
54290 Trier info@fbs-trier.de

¢ Achtsamkeits-Pilates

fur Beginner und alle die achtsam mit sich umgehen

wollen.

Ort: Katholische Familienbildungsstatte Trier,
Krahnstr. 39 d, 54290 Trier

Leitung: Petra Frubdse

Termine: Mittwochs, 10 Termine
9:00-10:00 Uhr

Kosten: 40 Euro

¢ Pilates Mix fur Gelibte
Ort: Katholische Familienbildungsstatte Trier,
Krahnstr. 39 d, 54290 Trier
Leitung: Petra Frubdse
Termine: Mittwochs, 10 Termine
10:15-11:15 Uhr
Kosten: 40 Euro
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Caritasverband
Trier

BildungswerkSport RLP /
Gemeinwesenarbeit Mariahof
Caritasverband Triere.V.

Nils Kritzler

Tel: 06511468015
N.Kritzler@BildungswerkSport.de

¢ Steigere Dein Wohlbefinden mit Pilates und
Wirbelsaulengymnastik

Dieser Kurs richtet sich speziell an Teilnehmerinnen, die
nach einer Phase der Inaktivitat oder nach der Geburt
ihres Kindes wieder aktiv werden méchten. Dieser Kurs ist
ideal fur Teilnehmerinnen, die ihren Kérper sanft kraftigen,
ihre Kérperhaltung verbessern und ihr allgemeines Wohl-
befinden steigern wollen. Es werden keine Vorkenntnisse
vorausgesetzt.

Ort:

Leitung:

Termine:

Kosten:

Stadtteiltreff Mariahof
Am Mariahof 27d
54290 Trier

Sibylle Mann-Weber

Trainer B-Lizenz fur Haltung und Bewegung
im Praventionsbereich, Trainer B-Lizenz fur
orthopadische Rehabilitation, Speedo-Aqua-
fitnesstrainerin

Mittwochs, 10:30 - 11:30 Uhr
22.01. bis 26.03., 10 Termine

60 Euro flr 10 Termine
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pro familia Landesverband RLP e.V.
Beratungsstelle Trier

BalduinstraBe 6, 54290 Trier
Tel. 0651-46302120, trier@profamilia.de

Schwangerschaft
& G e b u rt * Elternzeit/Elterngeld - ein Kind erwarten...

und eine spannende Zeit mit vielen

Fragen beginnt!

Zielgruppe: werdende Eltern und Menschen, die eine
Schwangerschaft planen

Teilnehmer*innen erhalten einen Uberblick tiber psycho-
soziale/partnerschaftliche sowie finanzielle Aspekte

von Schwangerschaft und Elternschaft, iber mégliche
Hilfestellungen wahrend der Schwangerschaft bzw. in

VIVENDA der ersten Zeit mit dem Kind, tber Hebammenleistun-
Praxis fur Gestalttherapie & Yoga gen, Uber mit Schwangerschaft und Geburt verbundene
Jana Prodius, Diplom-Psychologin, Yogalehrerin Rechtsfragen sowie Gber mégliche Veranderungen,
BDY/EYU die sich durch ein Kind in Lebensgestaltung, Beruf

und Partnerschaft ergeben. Im Anschluss besteht die
BriickenstraBe 20, 54290 Trier Méglichkeit einen Gesprachstermin fur ein Einzel- oder

Paargesprach zu vereinbaren, um individuelle Fragestel-
lungen und Problemlagen zu kladren oder auch, um eine
finanzielle Hilfe zur Babyerstausstattung zu beantragen,

www.vivenda-trier.de
Tel.: 0651-2063870

kontakt@vivenda-trier.de wenn die wirtschaftliche Situation der werdenden Eltern
schwierig ist.
Oort: pro familia Beratungsstelle Trier,

Balduinstr. 6, 54290 Trier

Leitung: Claudia Heltemes (Schwangerschafts-
beratung, Dipl. Psychologin)

Termine: 1x im Monat mittwochs:

* Yoga fiir Schwangere (ab 13. SSW)
Zu zweit wachsen... den Korper kraftigen und
entspannen mit Kérper- und Atemibungen,
einen Raum haben, in dem Mutter und Kind sich

nahe sind und eine Zeit der Liebe und Verbundenheit 29.01.2025 25.06.2025
erleben, sich kérperlich und seelisch auf die Geburt 26.02.2025 30.07.2025
vorbereiten. 26.03.2025 24.09.2025
Siehe Seite 58 30.04.2025 2910.2025
28.05.2025 26.11.2025

jeweils 18:00-19:30 Uhr
Kosten: kostenfrei
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* Themenreihe ,Zusammen wachsen”
Werden Sie Eltern oder sind Sie vor kurzem Mutter oder
Vater geworden? ,Zusammen wachsen” ist eine Ver-
anstaltungsreihe fur werdende Eltern und Familien mit
Babys- Sie kdnnen einzelne Termine der Veranstaltungs-
reihe oder auch das gesamte Programm besuchen. Sie
erhalten nitzliche Infos und hilfreiche Tipps rund um
die Schwangerschaft und die ersten Monate mit lhrem
Baby von Hebammen und Fachleuten aus den Bereichen
Gesundheit, Erziehung oder aus Beratungsstellen. Die
Termine der Veranstaltungsreihe ,Zusammen wachsen”
kénnen einzeln besucht werden, aber auch die gesamte
Veranstaltungsreihe. Einzelne Veranstaltungen finden
hybrid statt, so dass sich Teilnehmer*innen auch online
Uber BigBlueButton dazu schalten kdnnen. Die Teilnahme
an der Veranstaltungsreihe ist, bis auf die Veranstaltung
.Baby und Neugeborenen Erste Hilfe", kostenfrei.
Verbindliche Anmeldungen bitte unter trier@profamilia.de

06.02.2025 Elternzeit, Elterngeld, Kindergeld,
MUK, Jobcenter, WOGe, KiZ usw.
13.02.2025 Babyerstausstattung - an alles
Wichtige gedacht? Unfallpravention
18.02.2025 Erste Hilfe: Unabhangiger Termin,
Dienstag 17:00 - 20:00 Uhr
20.02.2025 PND - wann wird was angeboten?

Recht auf ,Nicht-Wissen”; was
ware, wenn....; Hilfen der Bera-
tungsstellen bei auffalligem Befund

06.03.2025 Gesund in der Schwangerschaft
11.03.2025 Wochenbettplanung,
Dienstag 18:00 - 19:30 Uhr
13.03.2025 Termin fur Partner, Peer to Peer
Austausch
20.03.2025 Geburtsort, Geburtsart (Haus-

geburt, Geburtshaus, Klinik),
vaginale Geburt/Kaiserschnitt,
maogliche Hilfen/Rahmenbedingun-
gen der Geburt

27.03.2025 Rollenidentifikation

03.04.2025 Auswege bei Uberlastung durch
Selbstflrsorge. Besser mit Stress
umgehen
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10.04.2025 Umgang mit Stress und Angst
- Stress verstehen; Tipps zur Stress
vermeidung und Stressreduktion

17.04.2025 Uberblick: Angebote der Schwan-
gerenberatungsstellen, Wellcome,
Familienbildung, TRIKI

24.04.2025 Bindung im Alltag. Was ist Bindung?
Was kénnte die Bindung méglicher-
weise gefahrden? Bindung in der
Schwangerschaft

08.05.2025 Tipps fur gelingende Kommunikation
in der Partnerschaft

15.05.2025 Stillen, Flaschchen, Ubergang zu
fester Kost

22.05.2025 Kernkompetenzen erlangen auf
Frustrationen nach Geburt zu
reagieren. Grenzen, Prozesse und
Aushandeln von Aufgaben

05.06.2025 Schlafrhythmus entwickeln

12.06.2025 Aus eigener Kraft. Kinder stark ~
machen. ,Wie Sie Ihre Kinder,
ermutigen, starken undin ihrer
Entwicklung férdern kénnen

14.06.2025 Erste Hilfe: Unabhangiger Termin
Samstag 9:00 - 12:00 Uhr
19.06.2025 Infos zu Kinderbetreuung: GroB-

eltern, Kita-Portal, Tagespflege;
Eingewd6hnung und Bindung -
worauf ist zu achten?

Ort: pro familia Beratungsstelle Trier,
Balduinstr. 6, 54290 Trier

Leitung: Lina Neitscher (Hebamme)
Antero Graser (B.A. - Soziologie und
Philosophie)

Termine: Donnerstags 18:00-19:30 Uhr
Alle Termine kénnen in der FamilienApp
abgerufen werden.

Kosten: kostenfrei (AuBer: Baby und Neugeborenen
Erste Hilfe, 30 Euro pro Person; 50 Euro pro Paar)
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Schwimmen

Schwimmschule Delphin Trier
Privatbader Trier, Saarburg, Bitburg, Wittlich

Tel. 0651 - 99 439 32
service@delphin-trier.de
www.delphin-trier.de

* Baby-Schwimmen ab der 12. Woche
mit den Eltern
Zeit: Mo., Mi., Fr., Sa., 9:30 - 12:00 Uhr
Kosten: 105€, 10 x 30 Minuten, auch in den Schulferien

¢ Kleinkinderschwimmen ab 2 Jahren
mit einer Begleitperson
Zeit: Fr. und Sa. 11:00-11:30, 11:30-12:00, 16:30-17:00
Kosten: 105€, 10 x 30 Minuten, auch in den Schulferien

¢ Schwimmen fir Anfanger

Ab 5 Jahren (Kurs 1)
Ab 6 Jahren (Kurs 1), Seepferdchen
Zeit: Kurs I:
Mo., Mi., Fr., 14:30 & 15:30 Uhr
Mo. 0. Do., 18:00-19:00 Uhr
Sa.um 13, 14, 15,16 Uhr
Di., 17:00-18:00 Uhr
Mi., 16:30-17:30 Uhr

Kurs lI:
Fr., Sa., 08:30-09:30, 17:00-18:00

Kosten: 155€, 10 x 1Stunde - 9 Kinder,
auch in den Schulferien

30 Schwimmen

» Aqua Fitness (I) und Aqua Reha Fit (II)
Fortlaufend, Terminabsprache (8-10 Teilnehmer*Innen),
auch in den Schulferien, KK-Erstattung méglich
Zeit: (1) Mo., 19:00-20:00, Mi., 19:30-20:30

() Di., 16:00-17:00, 17:00-18:00,
Do., 19:00-20:00
Kosten: 105€, 10 mal eine Stunde

» Erwachsenenschwimmen-Einzeltraining
Ort: Richterakademie, Trier
Zeit: Mi., 19:00-20:00 Brustschwimmen,
Mi., 20:00-21:00 Kraulschwimmen
Kosten: 155€, 6 mal1Stunde
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Selbsthhilfe
& Beratung

Selbsthilfegruppen im Krankenhaus
der Barmherzigen Briider Trier

Nordallee 1, 54292 Trier

Selbsthilfe Darmerkrankungen

in Zusammenarbeit mit der lico e. V.

Ort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier

Leitung: L.Folscheid/ T. Poth

Termine: Jeden zweiten Montag im Monat,
18:00 Uhr

Tel.: 06568-7297

Kosten: kostenfrei

Selbsthilfe Hirntumor

ort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier

Leitung: A.Mayer

Termine: Einmal im Monat samstags, 14:00 Uhr

Tel.: 0651-99476405

Kosten: kostenfrei

Selbsthilfe Lupus Erythematodes

(entziindliche rheumatische Erkrankungen)

ort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier

Leitung: A.Schmitges

Termine: Samstags, Termine bitte telefonisch
erfragen

Tel.: 06507-703018

Kosten: kostenfrei
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Selbsthilfe Parkinson

Oort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier

Leitung: H.Klas

Termine: Erster Mittwoch im Monat, 18:00 Uhr

Tel.: 06531-7458

E-Mail: parkinson.trier@web.de

Kosten: kostenfrei

Selbsthilfegruppe der Bauchspeicheldri-
senerkrankten und ihrer Angehorigen
Oort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier, Lesezimmer
Leitung: A.Born/S. Steffens
Termine: Montags, 17:00 Uhr
Termin bitte telefonisch anfragen
Tel.: 065126705 oder 015142894361
Kosten: kostenfrei

Selbsthilfegruppe Aphasie fiur Betroffene
und ihre Angehorigen (Sprachstérung
nach Schlaganfall, Tumor oder Schadel-

Hirn-Trauma)

Ort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier, Saal Lukas

Leitung: W. Scheid
fachliche Begleitung: M. Scheid

Termine: Jeweils letzter Mittwoch im Monat
18:30-20:30 Uhr

Tel.: 0651-64665 oder 0651-76884

Kosten: kostenfrei

Gesprachskreis flir Menschen mit einer

Herzerkrankung

Ort: Krankenhaus der Barmherzigen Brider
Nordallee 1, 54292 Trier

Leitung: A.Kampmann, R. Freudenreich

Termine: 4xim Jahr, Termine bitte telefonisch
anfragen

Tel.: 0651-2081520

Kosten: kostenfrei
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Medizinisches Versorgungszentrum
der Barmherzigen Briider Trier

Hausarztliche Versorgung (Diabetologie)

Innere Medizin (Diabetologie)

Nordallee 1, 54292 Trier

Mail: diabetes@mvz-trier.de, www.mvz-trier.de/mvzt

Diabetiker Treff Insulinpumpen - Stammtisch

Kurse fur:

- Insulinbehandelte Menschen mit Diabetes Typ 1 & Typ 2

- Insulin-Pumpen-Trager

- Diabetiker mit Stérung der Unterzuckerungswahrnehmung

- Betreuung von diabetischen Schwangeren

- Schulungen fur Typ 2-Diabetiker ohne Insulin

- Menschen mit Bluthochdruck

- Menschen mit diabet. FuBsyndrom

Oort: Krankenhaus der Barmherzigen Bruider Trier

Leitung: Dr. med. Nikolaus Wirtz, Dr. med. Iris Delcourt
Dr. med. Kristin Heinzow

Termine: Auf Anfrage

Tel.: 0651-2082121, Frau Regnery-Diendorf

“

Patlenten_‘ )

Informationszentrum

Wissen. Zeit. Zuwendung.

»
ngen und Berat

©® BBT-Gruppe

Mit Kompetenz und Néchstenliebe im Dienst fir die Menschen:
Die Krankenhauser und Sozialeinrichtungen der BBT-Gruppe
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pro familia Landesverband RLP e.V.
Beratungsstelle Trier

BalduinstraBe 6, 54290 Trier
Tel. 0651-46302120, trier@profamilia.de

* Treffen fur Frauen und Manner mit unerfilltem

Kinderwunsch
Zielgruppe: Menschen mit unerfulltem Kinderwunsch
Viele Menschen trifft es véllig unerwartet, wenn sie feststellen, dass
sich eine erhoffte Schwangerschaft nicht einstellt. Die Betroffenen
haben kaum Gelegenheit in Familie oder Freundeskreis darGber zu
sprechen, was sie in dieser Situation empfinden und erleben. lhnen
begegnen Unverstandnis und ,gutgemeinte” Ratschlage. Menschen
mit unerfulltem Kinderwunsch wirden daher gerne in Kontakt mit
anderen kommen, die ahnliches erleben. In diesem Kreis ist es ein-
facher ins Gesprach darliber zu kommen, was zurzeit wichtig ist. Das
kann der Austausch Uber geplante oder laufende Behandlungen sein,
dartber wie es maéglich ist, die kérperlichen und seelischen Belastun-
gen auszuhalten und wie es sich auf die Partnerschaft auswirkt. Aber
es kann auch einfach erleichternd sein mit Menschen, die sich in die
personliche Situation einflihlen kénnen Zeit zu verbringen.
Oort: pro familia-Beratungsstelle Trier, BalduinstraBe 6
Leitung: Angelika Mazomeit (Dipl. Psychologin)
Termine: Termine nach Vereinbarung,

Dauer ca. 1,5 Stunden, 18:00 Uhr
Kosten: kostenfrei

¢ Vortrag: Wie das schlechte Image der Kinderlosigkeit
Frauen zur Mutterschaft drangt
Vortrag von Sarah Diehl, Autorin des erfolgreichen Buches ,die Uhr,
die nicht tickt” und weiteren feministischen Blchern. Zielgruppe: alle
Interessierten. Die Veranstaltung findet als Teil der Veranstaltungs-
reihe des Biindnis gegen Antifeminismus statt
Ort: Palais, GroBer Konferenzraum ChristophstraBe 1
Leitung: Lilia Held
Termine: 20.03.2025, ca. 2 Std, 18:00 Uhr
Kosten: kostenfrei

Infoabend: Rechtsfragen bei Trennung und Scheidung
Mit der Trennung vom Partner/von der Partnerin gehen haufig wirt-
schaftliche und rechtliche Veranderungen einher. Der Vortrag gibt
einen Uberblick Gber unterhaltsrechtliche Fragen, Anspriiche auf
Ehewohnung und Hausrat, vermdgensrechtliche Fragen, Sorgerecht,
Versorgungsanspruche, Voraussetzungen und Kosten des Schei-
dungsverfahrens. Eine verbindliche Anmeldung unter 0651463 02120
oder unter trier@profamilia.de ist erforderlich.
Ort: pro familia-Beratungsstelle Trier, BalduinstraBe 6
Leitung: Maud Gladen (Fachanwaltin fir Familienrecht)
Termine: 12.03.2025, ca. 1,5 Stunden, 18:00 Uhr

08.10.2025, ca. 1,5 Stunden, 18:00 Uhr
Kosten: 5 Euro pro Person
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KREBSGESELLSCHAFT
22 RHEINLAND-PFALZ EV.

Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz e.V.
PetrusstraBe 29, 54292 Trier

Tel.: 065140551

Mail: trier@krebsgesellschaft-rip.de

¢ Kostenfreie Beratung fir an Krebs erkrankte
Menschen und ihre Angehérigen in Trier und
der Region Trier-Saarburg

Mit der Diagnose ,Krebs" geréat die Welt betroffener Menschen oft
vollig aus den Fugen. Die Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz e.V.
- mit ihren psychoonkologisch geschulten Fachkraften - berat
und begleitet an Krebs erkrankte Menschen und ihre Angehori-
gen kostenfrei und vertraulich bei allen Sorgen und Néten rund
um die Krebserkrankung:
« Hilfe und Unterstitzung

- bei der Verarbeitung von Angsten und Belastungen

- bei Unsicherheiten im Umgang mit Kindern

« Information, Rat und Hilfe
- bei Fragen zu Schwerbehinderung,
Rehabilitation und Pflege
- bei finanziellen Sorgen
« bei Unsicherheiten zur beruflichen Zukunft

« Vermittlung von Unterstitzungsmaglichkeiten anderer
Einrichtungen der Region

- Hilfestellung beim Recherchieren seriéser Angebote und
Leistungen im Internet

- Vortrage/Kurse/Workshops:
Sport bei Krebs/ Achtsamkeit, Entspannung,
Meditation, Yoga, Qigong/ Themenspezifische
Vortrage/ Online-Angebote/ Gesprachsgruppen/
Selbsthilfegruppen und Vieles mehr

Die Sprechstunden finden statt:
Saarburg: Mehrgenerationenhaus, Staden 130
Konz: Haus far Kinder, Wiltinger Str. 10,
Hermeskeil: Mehrgenerationenhaus, MartinusstraBe 5A

Zur Terminvereinbarung ist eine vorherige Kontaktaufnahme
erforderlich, entweder unter der Rufnummer 0651-40551 oder
per Mail an trier@krebsgesellschaft-rip.de. Neben persénlichen
Gesprachen vor Ort bietet die Krebsgesellschaft Rh.-Pf. auch
Beratungen per Video oder per Telefon an, auf Wunsch auch
anonym.

Weitere Informationen unter: www.krebsgesellschaft-rip.de.
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* Gesprachsgruppe fir Betroffene
An Krebs erkrankte Menschen

Ort:

Leitung:

Termine:

Kosten:

Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz
PetrusstraBe 29, 54292 Trier

Fachliche Leitung: Carlita Metzdorf-Klos,
Dipl.-Padagogin, Psychoonkologin
Gruppenleitung: Marianne Legrand

2. Donnerstag im Monat, 15:00 - 16:30 Uhr

kostenfrei

Manner und Krebs - Gesprachsrunde mit
Betroffenen fiir Betroffene
An Krebs erkrankte Menschen

Ort:

Leitung:

Termine:

Kosten:

Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz
PetrusstraBe 29, 54292 Trier

Fachliche Leitung: Carlita Metzdorf-Klos,
Dipl.-Padagogin, Psychoonkologin
Gruppenleitung: Friedhelm Werle

4. Mittwoch im Monat, 18:30 - 20:00 Uhr

kostenfrei

Café Horizont

Far Angehdrige, die ein an Krebs erkranktes Familien-
mitglied im Sterben begleiten oder verloren haben:
Reden, Zuhéren oder einfach nur einen Kaffee trinken

Ort:
Leitung:

Termine:
Kosten:

Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz
PetrusstraBe 29, 54292 Trier

Carlita Metzdorf-Klos, Dipl.-P&dagogin,
Psychoonkologin

2. Mittwoch im Monat, 15:00 - 16:30 Uhr
kostenfrei
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KREBSGESELLSCHAFT
:2 RHEINLAND-PFALZ E.V.

Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz e.V.
PetrusstraBe 29, 54292 Trier

Tel.: 065140551

Mail: trier@krebsgesellschaft-rip.de

* Familienprojekt Mama/Papa hat Krebs

Das Familienprojekt ,Mama/Papa hat Krebs" der
Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz unterstitzt
betroffene Familien auf ihrem Weg der individuel-
len Krankheitsverarbeitung. Bei den vielfaltigen,
fachlich geleiteten Aktivitdten haben die Familien
z. B. Gelegenheit, Kraft zu tanken, Gleichbetroffene
kennenzulernen und Wege der Neuorientierung zu
erproben. Dazu bietet das Familienprojekt unter an-
derem die Familien-ZEIT z.B. in Form von Familien-
Wochenenden in der Natur, Wanderungen oder dem
Besuch kultureller Veranstaltungen an. Wahrend der
Bewegungs-ZEIT wird es sportliche z.B. beim Boul-
dern oder verschiedenen Bewegungs-Kursen. Die
Kreativ-ZEIT regt die Fantasie an: Belastendes kann
ausgedrickt und Neues kann geschaffen werden,
z.B. beim Topfern, beim Bastelangeboten oder beim
freien Malen.

Ort: Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz
PetrusstraBe 29, 54292 Trier

Leitung: Kristina Norta, Sozialpadagogin B.A.,
Bildungs- und Sozialmanagement der
frihen Kindheit

Mail: knorta@krebsgesellschaft-rip.de
Telefon: 065140551

Internet: www.krebsgesellschaft-rip.de
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Lotsenstelle fiir Familien
mit psychisch- oder
suchterkranktem Elternteil

Stephanie Zirbes-Geber
Caritasverband Trier e. V.

ER TRIER  Telefon 0151-54095345

Caritagverband
Trier

zirbes-geber.stephanie@caritasregion-trier.de

* Krabbel Kinder - Ein Gruppenangebot fur
psychisch belastete Mitter und Vater und
ihre Kleinkinder
In der Krabbel Kinder Gruppe bekommen Mutter und Vater
Tipps., damit der gemeinsame Alltag mit den Kleinen gut
funktioniert. Gleichzeitig bekommen Sie Erziehungs-
tipps, lernen die Signale lhres Kindes besser verstehen
und erhalten Spielideen, die gemeinsam in der Gruppe
ausprobiert werden.

Siehe Seite 7

Eltern Sein - Ein Angebot fiir psychisch-
oder suchterkrankte (werdende) Mutter
und Vater

Sie erwarten ein Kind oder haben gerade Nachwuchs
bekommen und wissen, dass Sie manchmal psychisch
labil sind? Die Eltern Sein Gruppe will Sie unterstutzen,
damit Sie gut fur sich und Ihr Kind sorgen kdnnen. In der
Gruppe kénnen Sie Gber Ihre Angste und Néte sprechen
und einen guten Umgang mit Ihrer Erkrankung in lhrer
neuen Rolle als (werdende) Eltern finden. Die Gruppe
will Ihnen Raum bieten, sich gemeinsam mit anderen
Eltern in einer &hnlichen Situation auszutauschen und
lhnen helfen, sich auf Ihre neue Lebenssituation vorzu-
bereiten.

Siehe Seite 7
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Betreuungsverein im
Diakonischen Werk Trier

Theobaldstr. 10

54292 Trier

Tel. 06512090042/84
btv.trier@diakoniehilft.de

Erfahungsaustausch
Unter dem Motto ,Betreuer beraten Betreuer” besteht
die Mdglichkeit, eigene Erfahrungen oder eigene
Fragestellungen mit anderen rechtlichen Betreuern zu
diskutieren.
Ort: Diakonisches Werk
Theobaldstr. 10, 54292 Trier
Leitung: Jurgen Etzel, Dipl. Pad.
Termine: 10.04.2025 und 09.10.2025,
18:00-19:30/20:00 Uhr, Bitte anmelden
Kosten: kostenfrei

Betreuungsrecht und Vorsorge

- Seminarreihen

Anspriiche im Betreuungsrecht und Anderungsgesetze

06.03.25 Einflhrung in das Betreuungsrecht

13.03.25 Aufgaben des Betreuers

20.03.25 Anspriche im Betreuungsrecht und
Anderungsgesetze

27.03.25 Vorsorgemdglichkeiten

Vorsorgevollmacht - Seminarreihe

04.09.25 Allgemeine Einfihrung in die
Voraussetzungen fir das Tatigwerden
eines Bevollméachtigten und dessen
Aufgaben

11.09.25 Die Personenfuirsorge und weitere
persdnliche Angelegenheiten sowie
Vermégens- und Behérdenangelegenheiten

Dauer 90 Minuten, jeweils um 18:00 Uhr

Ort: Diakonisches Werk Trier
Theobaldstr. 10, 54292 Trier
Bitte anmelden

Leitung: Jurgen Etzel

Kosten: kostenfrei

* Psychiatrie im Film - Filmreihe

Im Anschluss an die Filme besteht die Méglichkeit zu
einem Filmgesprach oder Fragen zum Betreuungsrecht
und Vorsorgemaglichkeiten

Ort: Broadway-Filmtheater
PaulinstraBe 18
54292 Trier

Leitung: Caroline Klasen und Jurgen Etzel

Termine:

18.02.25 ,The Room Next Door”

29.04.25 ,Wann wird es endlich wieder so, wie es nie
war?”

16.09.25 ,Alles auBer gewdhnlich”

11.11.25 ,The Outrun”

Zeit: 19:30 Uhr
Kosten: Kinopreis
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Haus der Beratung
Caritasverband Trier e.V.

PetrusstraBe 28, 54292 Trier
Caritagvertand | Tel. 0651-20960

Lriex hausderberatung@caritas-region-trier.de
www.caritas-region-trier.de/hausderberatung

Aligemeine Offnungszeiten:

Montag - Donnerstag: 08:00-12:30 Uhr, 13:30-16:00 Uhr
Freitag: 08:00-12:30 Uhr, 13:30-14:00 Uhr

« Alilgemeine Sozialberatung
- Hilfe bei alltdglichen und persénlichen Problemen
« Unterstitzung im Umgang mit Behérden, Formularhilfe
- Existenzsichernde MaBnahmen bei finanziellen
Schwierigkeiten
- Beratung in Fragen der Alltagsbewaltigung
Telefon: 0651-2096-200 und -202
Mail: asb@caritas-region-trier.de-trier.de

¢ Ehe-, Familien und Lebensberatung
« Beratung fur Menschen in persoénlichen Lebenskrisen
- Allgemeine Lebensberatung
- Trennungs- und Scheidungsberatung
- Paarberatung
- Elternberatung im Zusammenhang mit Trennung und

Scheidung
Telefon: 0651-2096-200 und -202
Mail: efl@caritas-region-trier.de

« Gerichtsnahe Hilfen
« Hilfen im Bereich Familien- und Jugendgericht
- Verfahrensbeistand fur Kinder und Jugendliche im
familiengerichtlichen Verfahren
- Beratung von Eltern im Auftrag des Familiengerichts
- Jugendgerichtshilfe
Telefon: 0651-2096-200 und -202
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¢ Kurvermittlung fir Eltern und pflegende
Angehorige in Belastungssituationen
« Vermittlung von Kuren, Mutter-Kind-Kuren,
Mutterkuren, Schwerpunktkuren
- Kurvorsorge und Kurnachsorge
Telefon: 0651-2096-211
Mail: kurberatung@caritas-region-trier.de

Kleiderladen & Mehr

- Kleider und mehr fir Menschen, die mit einem
geringen Budget haushalten mussen

« Ausgabe gut erhaltener Kleidung fir Damen, Herren
und Kinder

« Annahme von Kleidung und Haushaltsgegenstanden
zu den allgemeinen Offnungszeiten des Haus der

Beratung
Telefon: 0651-2096-210
Mail: kleiderladen@caritas-region-trier.de

Aktuelle Offnungszeiten Ausgabe:
www.caritas-region-trier.de/kleiderladen oder auf
telefonische Nachfrage

Schuldner- und Insolvenzberatung

« Hilfe fur ver- und Uberschuldete Menschen

- FUr die Stadt Trier und den Landkreis Trier-Saarburg
» AuBenstelle Saarburg: Staden 130, 54339 Saarburg
Telefon: 0651-2096-219

Mail: schuldnerberatung@caritas-region-trier.de

Info-Sprechstunde (mit Termin):

Trier: Dienstag: 13:30-15:30 Uhr
Donnerstag: 9:30-12:00 Uhr
Freitag: 9:30-11:30 Uhr

Saarburg: Montag 9:30-12:00 Uhr

&
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Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.

Regionalverband Trier-Mosel,
Unter dem Dostler 2A,
54329 Konz

Sunior-Generationentandem
Zielgruppe: Menschen im Seniorenalter (von Frihrente bis
geistig rege Hochbetagte) und Jiingere (wobei schon eine
Generation Unterschied reicht - auch 60-Jahrige kdnnen
Junioren zu 80-Jahrigen sein!).
Inhalt: Die Projektleitung lernt Interessierte und ihre Wesens-
art kennen und sucht einen passenden Tandem-Partner. Sie
begleitet das Kennenlernen und bleibt dauerhaft Ansprech-
partner fur beide Seiten, gibt Anregungen. Die Tandems ge-
stalten ihre Treffen individuell. RegelméaBig finden auch Tandem
Ubergreifend Netzwerktreffen statt. Ziel ist Generationenaus-
tausch, gegenseitige Anregung und Hilfe, Einsamkeitsbekdmp-
fung.
Ort: Variabel: Dienststelle Trier-Ehrang, zu Hause, in der
Stadt, Outdoor, Theater, Museum....
Auch mobilitatseingeschrankte Personen missen
sich nicht scheuen sich zu melden: Motorisierte
Tandempartner kbnnen kommen/abholen!
Leitung: Melanie Laudenberg
Termine: Variabel, wechselnd, nach Absprache. Mehrmals
jahrlich Gruppentreffen.
Kosten: Kostenfrei (Spendenfinanziert)

Gutgeh-Café der Johanniter

Die Trierer Johanniter laden an diesem Tag vor allem Altere

sowie Menschen mit gesundheitlichen Problemen und deren

Angehdrige ein, Unterstitzungschancen kennenzulernen: Bei

Kaffee (auch koffeinfrei), Tee und Gebéack gibt es Gelegenheit

sich zu treffen, ins Gesprach zu kommen und personlich von

den haupt- und ehrenamtlichen Hilfen zu erfahren: Haus- und

Mobilnotruf mit der Besonderheit Familien Assist, Menuservice,

ambulante Pflege, Assistenzleistungen, Generationentandem

Sunior und Projekte zum selbst ehrenamtlich mitwirken etwa.

Telefon: 0175-4722257

Mail: regina.lueders@johanniter.de

Ort: Dienststelle Trier-Ehrang, Unter dem Dostler 2A,
3. 0G (Aufzug vorhanden!)

Leitung: Regina Luders

Termine: Mi. 29. Januar 2025, Vortrag (1. Stock) 17:00 Uhr
Offen zwischen 15:00 und 18:30 Uhr

Kosten: kostenfrei
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» Johanniter-Sicherheitswochen
fir Altere, Kranke, Gesundheitsgefahrdete, Vorsichtige
und deren Angehdrige.
Wahrend der Sicherheitswochen kann der Johanniter-
Hausnotruf kostenlos vier Wochen lang getestet
werden. Die Trierer Mitarbeiter kommen persénlich zur
Installation vorbei und kénnen alles erklaren sowie Uber
besondere Johanniter-Extras informieren.

Telefon: 0800 32 33 800 (gebuhrenfrei)

Mail: hausnotruf.trier@johanniter.de

Ort: Bei lhnen zu Hause. Infotag
.Gutgeh-Café"” (29.1.25, 15-18.30 Uhr)
Johanniter-Dienststelle
Unter dem Dostler 2A,
54329 Konz,

Leitung: Regina Luders

Termine: Montag, 3.2. bis Sonntag, 16.3.2025

Kosten: kostenfrei

Lacrima-Trauerzentrum fir Familien
Zielgruppe: Kinder, Jugendliche und deren Angehérige
(nach Trauerfall), Institutionen (Schulen, Kindergarten
0.4.) fur Vortrage etc., Ehrenamtliche (die immer zur
UnterstUtzung gesucht werden)

Inhalt: Beratung, Hilfestellung, Vortrage, Workshops und
Seminare zu Trauer/Trauma.

Kern: In regelméaBigen altersgerechten Gruppentreffen
unter ehrenamtlicher Leitung geben wir der Trauer Zeit
und Raum. Gemeinsame Aktionen zur Vernetzung der
Familien ergénzen.

Telefon: 0651-27090-329

Mail: lacrima.trier@johanniter.de

Oort: Dienststelle Trier-Ehrang
Unter dem Dostler 2A
54293 Trier

Gruppenraume. Oft auch Outdoor oder zu
gemeinsamen Aktionen anderenorts.

Leitung: Margret Henn

Termine: Alle 14 Tage wechselweise Gruppentreffen
mittwochs und unregelmaBige
gruppenubergreifende Aktionen,
17:00-18:30 Uhr

Kosten: kostenfrei
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SEKIS Trier

Selbsthilfe Kontakt- und
S E KI S Informationsstelle e. V. Trier
S aiHonsstans 2 v s Gartenfeldstr. 22, Trier

kontakt@sekis-trier.de
www.sekis-trier.de
Tel.: 0651-141180

Die Selbsthilfe Kontakt- und Informationsstelle
Trier e.V. (SEKIS) bietet themenUbergreifend Infor-
mationen, Kontakte und Unterstitzung fur Selbst-
hilfeinteressierte und Selbsthilfegruppen in der
Region Trier. Das SEKIS-Fachpersonal berat bei der
Gruppengriindung, hilft dem Einzelnen, Gleichge-
sinnte zu finden, sorgt fir die Zusammenarbeit der
Selbsthilfegruppen untereinander und unterstitzt
sie bei der Offentlichkeitsarbeit.

Seelische Gesundheit im Blick
Vortrage und Workshops rund um die Themen der
seelischen Gesundheit fur Selbsthilfe-Engagierte
und Interessierte
Ort: SEKIS Trier,
Gartenfeldstr. 22,
54295 Trier
Leitung: Barbara Zirbes (Projektleitung)
Termine: Die Veranstaltungen werden auf der
Webseite verdffentlicht.
Kosten: kostenfrei

Kontaktbiiro PflegeSelbsthilfe Trier

c/o Sekis Trier

Gartenfeldstr. 22, Trier
pflegeselbsthilfe@sekis-trier.de
www.pflegeselbsthilfe-rip.de
Tel.: 0651-4366328

Zeit: Mo. 15:00-17:00 Uhr, Do., 10:30-12:00 Uhr und
nach Vereinbarung

46 Selbsthilfe & Beratung

Krisentelefon Trier =2 TRIER
0651-7184545

Die Hotline ist ein Angebot fir Menschen in
akuten seelischen Notsituationen und fur
psychisch erkrankte Menschen aus der Stadt Trier.

Montag-Freitag: ab 17:00 Uhr-9:00 Uhr am Folgetag
An Wochenende und Feiertagen: rund um die Uhr

Leichte Wege in Trier éa

.Leichte Wege"” sind relativ kurz, leicht zu begehen
und barrierearm. Sie eréffnen einen niederschwelligen
Zugang zur Bewegung fur alle Menschen.

Die in der Broschure ausgewiesenen Wege laden zu

Spaziergangen mit der ganzen Familie ein.

QR-Code scannen und Broschtire downloaden

oder besuchen Sie unsere Homepage:
www.impuls.hdg-trier.de/leichte-wege/

Die gedruckte Version kdnnen Sie bei uns bestellen.
Paula Orlt

Tel.: 0651436 22 17
Email: impuls@hdg-trier.de
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Senioren

Post-Sportverein Trier e.V.

Ausoniusstr. 5 Tel. 0651-74900
54292 Trier info@pst-trier.de

¢ Haltung und Bewegung 02 - fiir Senioren

(Schwerpunkt Riicken)

ort: PST Clubraum, AusoniusstraBe 5,
54292 Trier

Leitung: Mechthild Faber

Termine: Mi., 09:00-10:30 Uhr und
10:30-12:00 Uhr, forlaufend

Kosten: Bitte erfragen! Krankenkassenerstattung
moglich

* Seniorengymnastik
flr Frauen und Manner U65
Ort: Angela-Merici-Gymnasium, Gymnastikhalle
KuhnenstraBe, 54290 Trier
Leitung: Susanne Dlntzer
Termine: Di., 17:30-18:30 Uhr, fortlaufend
Kosten: Bitte erfragen!

« Seniorengymnastik
fur Frauen und Manner U65
Ort: Angela-Merici-Gymnasium, Gymnastikhalle
KuhnenstraBe, 54290 Trier
Leitung: UschiDahm
Termine: Mi., 17:30-18:30 Uhr, fortlaufend
Kosten: Bitte erfragen!

¢ Seniorengymnastik
fir Frauen und Manner U65
Ort: Toni-Chorus-Halle
Ausoniusstr. 5, 54292 Trier
Leitung: RezaRostaei
Termine: Fr., 20:00-21:30 Uhr, fortlaufend
Kosten: Bitte erfragen!
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VHS Trier

volkshochschule Domfreihof 1b, 54290 Trier
vhs@trier.de
0651-7182437

VhS‘:,q

* Seniorengymnastik
Ganzheitliches Training fir Senioren, das neben kor-
perlichem Training auch kognitive Kompetenzen Ubt.
Die Ubungen werden im Sitzen und teils im Stehen
ausgeflhrt. Sie zielen auf die Férderung von Kraft und
Koordination, Beweglichkeit des Kérpers und des Geis-
tes ab. Durch Elemente aus der Entspannungslehre
wird das Programm ergénzt.
Bitte bequeme Kleidung, Sportschuhe und Wasser mit-
bringen. Kurs Nr. 242-30219
Ort: Pfarrsaal St. Matthias
Leitung: Veronika Sicksch
Termine: Donnerstags, 09:00-10:00 Uhr,

30.01. bis 10.04., 10 Termine

Kosten: 60 Euro

* Hatha Yoga fiir Seniorinnen und Senioren
Siehe Seite 56

Katholische
Familienbildungsstatte
ety Remise Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18 Tel. 0651-64895
54293 Trier info@fbs-remise.de

¢ Locker vom Hocker - Sport mit SpaB auf

einem Hocker

Die Gymnastik ist auch fir Senioren- innen mit Be-

wegungseinschrankungen bestens geeignet.

Mit kleinen Hilfsmitteln wie z.B. Ballen,Therabandern

oder Hanteln halten wir uns fit. Das Training fordert

Kondition, Koordination und Kraft.

Ort: Pfarrheim St. Peter in Trier-Ehrang
Fréhlicherstr. 22
54293 Trier-Ehrang

Leitung: Elke Kurz

Termine: Fortlaufend Mittwochs, 10 Termine
10:45-11:45 Uhr

Kosten: 55 Euro flr 10 Termine

* Yoga fur Senior*innen auf dem Stuhl
Siehe Seite 56
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‘t
seniorenblro:TRIER

Seniorenbiiro Trier e.V.
Telefon: 0651-75566
KochstraBe 1a, 54290 Trier kontakt@seniorenbuero-trier.de

Das Seniorenblro ist die Kontakt- und Informationsstelle fur
Senior*innen der Stadt Trier. Im quartalsmaBig erscheinenden
Programmbheft finden Sie die umfangreiche Angebotspalette fur
alter werdende und é&ltere Menschen in unserer Stadt.

+ Angebote des Seniorenburos Trier

- Vermittlung an Behérden,
soziale Einrichtungen und andere Anbieter

- RegelmaBige Veranstaltungen z. B.
Sprechstunden und Beratungen,
PC-Stammtisch und gesellige Treffen

. Kurse z. B. Computerkurse,
Gedachtnistraining, Sport- und
Bewegungsangebote, Sprachen

. Kulturangebote

. Broadway Filmtheater
.Mimoplus - Mittwochs-Matinee fur
die altere Generation”

. Kostenfreies Informationsmaterial

Ort: Seniorenburo Trier
Kochstr. 1a, 54290 Trier

Burgerhaus Trier-Nord Medienwerkstatt
Franz-Georg-Str. 36, 54292 Trier

Leitung/Termine/Dauer/Uhrzeit/Kosten entnehmen
Sie bitte dem jeweils aktuellen Programmheft.
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Stressless &
Achtsamkeit

Caritagverband

Trier

Caritasverband Triere. V.
Gemeinwesenarbeit Mariahof

Am Mariahof 27f

54296 Trier
Vogel.katharina@caritas-region-trier.de
0651-94873-433

¢ Achtsamkeit im Alltag
Mit Achtsamkeitsibungen ist es méglich, das Ge-
schehen um uns herum unmittelbar zu erleben und
unsere Reaktionen darauf zu beobachten. Lernen Sie
in angenehmer Atmosphare Ubungen, um zur Ruhe zu
kommen und sich zu entspannen.
Die angebotenen Termine sind Einzelveranstaltungen!

Ort:

Leitung:

Termine:

Kosten:

Stadtteiltreff Mariahof

Am Mariahof 27d

54296 Trier

Dagmar Meurer-Schepers,

Dipl. Physiotherapeutin (FH), sektorale
Heilprakterikerin, zertifizierte Achtsam-
keitstrainerin - MBSR

Samstag, 25.01.2025

Samstag, 21.06.2025

4 Stunden, 10.00 bis 14.00 Uhr

Kostenfrei
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Achtsamkeit & Dialog BiBar GmbH

Waldstr. 1, 54314 Hentern laurettebergamelli@web.de
Telefon: 0049 17148073 09 www.einfach-hier-und-jetzt.de

o ACHTSAMKEIT- Einfiihrung
.Warum bist du eigentlich so gelassen?” fragt der
Schler seinen Meister. Der Meister antwortet. ,Wenn
ich sitze, dann sitze ich, wenn ich stehe, dann stehe
ich und wenn ich laufe, dann laufe ich. ,Aber das
tun doch alle”, sagt der Schiler darauf. , Eben nicht!”
lautet die Antwort des Meisters. ,Wenn ihr sitzt, dann
steht ihr schon, wenn ihr steht, dann lauft ihr schon
und wenn ihr lauft - dann seid ihr schon am Ziel.”
In unserem EinfUhrungskurs zur Achtsamkeit lernen
Sie, wie Sie im hektischen Alltag mehr Ruhe und Ge-
lassenheit finden kénnen. Durch praktische Ubungen
und gefuhrte Meditationen erfahren Sie, wie Sie lhre
Aufmerksamkeit scharfen und den gegenwartigen
Moment bewusster erleben. Der Kurs bietet Ihnen
Werkzeuge, um Stress abzubauen und lhre emotionale
Gesundheit zu fordern. Ideal fir Anfanger, die Acht-
samkeit in ihr Leben integrieren méchten. Entdecken
Sie die transformative Kraft der Achtsamkeit und
starken Sie Ihr Wohlbefinden! Das Training ist fur alle
ab 18 Jahre geeignet.
Inhalte des Trainings: Ein kostenloses individuelles
Infogesprach von 30 Minuten und 8 Wochentermine
a 1,5 Stunden

Ort: Praxis Vivenda, Bruckenstr. 20
54290 Trier

Leitung: Laurette Bergamelli, Dipl.-Psych. und
Achtsamkeitstrainerin (MBSRMBCT,
Kommunikation), Sexualpadagogin und
Traumaarbeit
Email: laurettebergamelli@web.de
Tel : 0049 17148073 09

Termine: Dienstags, vom 14.01.2025 und 4.03.2025
Zur Auswahl:
Vormittagskurs, von 10.00 bis 11.30 Uhr
oder Abendkurs, von 18.30 bis 20.00 Uhr
Weitere Trainings werden im Laufe des
Jahres angeboten.
Infos auf www.einfach-hier-und-jetzt.de

Kosten: 230 € fur ca. 12 Stunden Training mit
Unterlagen und CDs, deutsche Kranken-
kassen bezuschussen das Training
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¢ ACHTSAMKEIT- AUFBAU- Training

Der EinfUhrungskurs ist schon eine Weile her. Es
macht noch Freude daran zu denken, wie gut man
sich wahrend dem Training gefuhlt hat. Dennoch
ist es mit der Regelmé&Bigkeit beim Uben nicht
mehr so tolle. Und ja, so ist es. Die Gruppe ist eine
wichtige Komponente des Ubens. Deswegen biete
ich Gelegenheiten an, um in einer Gruppe bequem
online zu praktizieren.

ort: Online auf Zoom
Leitung: Laurette Bergamelli, Dipl.-Psych. und
Achtsamkeitstrainerin (MBSR-MBCT,
Kommunikation) und Sexualpadagogin
Termine: Montags, 13.01. bis 30.3.2025
19:00 - 20:30 Uhr
Weitere Trainings werden im Laufe des
Jahres angeboten.
Infos auf www.einfach-hier-und-jetzt.de
Kosten: 230 € flr 12 Termine (18 Stunden plus
Unterlagen) - Es kann auch an einzelnen
Abende teilgenommen werden.
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* DU KANNST MICH EINFACH NICHT
VERSTEHEN!!!

Zahlreiche zwischenmenschliche Schwierigkeiten
am Arbeitsplatz oder im Privatleben kénnten ver-
mieden werden, wenn es mehr Wissen Uber die
unterschiedlichen Kommunikationsverhalten von
Menschen und speziell von Frauen und Méannern
gabe. Es ist Ihnen wahrscheinlich aufgefallen, dass
wir manchmal die gleichen Worte benutzen und
doch aneinander vorbeireden?

Miteinander reden ist eines der haufigsten Ge-
schehen des Alltags und immer noch zu oft eine
Herausforderung anstelle einer Mdglichkeit, sich zu
verstehen und zu verbinden. Das Angebot mit Lau-
rette Bergamelli, Dipl.-Psychologin und Achtsam-
keitstrainerin, und Axel Bilharz, Achtsamkeits- und
NLP-Trainer, bietet Interessierten Orientierung und
Wege in diesem komplexen Feld, das sich momen-
tan in einem dynamischen Wandel befindet. Die
Dozenten zeigen den Teilnehmenden Méglichkeiten
auf, die wir in der deutschen Sprache haben, um
uns individuell und geschlechter- und situations-
gerecht auszudricken - ohne sich und die Sprache
zu verbiegen. Im Vortrag werden unterschiedliche
Kommunikationsstile und Gewohnheiten ange-
sprochen, um sich und andere Menschen dies-
bezlglich besser verstehen zu lernen. Die Mittel
dazu sind Achtsamkeit und das Handlungskonzept
der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall B.
Rosenberg.

Oort: Haus AchtsamZeit
Waldstr. 1, 54314 Hentern

Leitung: Laurette Bergamelli & Axel Bilharz
Email: laurettebergamelli@web.de
Tel: 0049 171480 73 09

Termine: Mittwochs, 18:00 - 20:30 Uhr
4 Termine: am 5.3, 12.3, 19.3 und
26.3.2025
Alle Infos auf:
www.einfach-hier-und-jetzt.de
Weitere Trainings werden im Laufe des
Jahres angeboten.

Kosten: 150 € fiur 10 Stunden Training und
Unterlagen
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Yoga

- Haus der Gesundheit Trier/
A N Trier-Saarburg e.V.

S Tel0651-4362217
Impuls Trier impuls@hdg-trier.de
www.impuls.hdg-trier.de

* Yoga fiir alle in Ehrang
Es ist nie zu spat, mit einem achtsamen, angepassten
und dynamischen Yoga zu beginnen. Mach einfach mit!
Yoga kann Dich vielfaltig unterstitzen.
Viele Kérpertibungen (Asanas) lassen sich ganz einfach
und individuell auf Dich anpassen und ausrichten.
Dadurch wirst Du Deine eigene Yoga-Praxis finden, die
perfekt auf Dich zugeschnitten ist und zu Dir passt.
Yoga hilft Dir sich den wandelnden Bedingungen und
Herausforderungen des Lebens anzupassen und positiv
daran zu wachsen.

Anmeldung erforderlich.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen und Decke, Weste.
Der Kurs findet barfuB oder mit Socken statt.

Die Teilnahme am Angebot erfolgt auf eigene Gefahr und
eigenes Risiko.

Ort: Jugendtreff Ehrang/Quint e.V.
Merowingerstrasse 66, 54293 Trier

Anmeldung/Info: melanie.bergweiler@palais-ev.de
Leitung: Melanie Bergweiler

Termine: Montags, 17:30-19:00 Uhr

Kosten: Kostenfrei
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Katholische
Familienbildungsstatte
et Remise Trier-Ehrang

Von-Pidoll-Str. 18
54293 Trier

Tel. 0651-64895
info@fbs-remise.de

Yoga fur Mamas mit (oder ohne) Baby

Ort: Kath. Familienbildungsstatte
Remise Trier-Ehrang

Siehe Seite 14

Yoga fiir Senior*innen auf dem Stuhl
Oort: Pfarrheim St. Peter Trier-Ehrang

Frohlicherstr. 22, 54293 Trier
Leitung: Anja Geishecker

Termine: Donnerstags, 16:25-17:25 Uhr
Fortlaufend im 10er Turnus

Kosten: 55,00 € fur 10 Termine

VHS Trier
vokenocneenue  DOMfreinof 1b, 54290 Trier
Trier vhs@trier.de
0651-7182437

VhS‘:,q

Hatha Yoga fiir Seniorinnen und Senioren
Dieser Kurs richtet sich an Senioren*innen und an alle,
die nicht auf dem Boden turnen wollen. Die Yoga-
Ubungen werden auf dem Stuhl sitzend praktiziert,
ergéanzt durch leichte Ubungen im Stehen. Yoga
kraftigt den Kérper, macht ihn beweglich und I6st
Verspannungen auf. Yoga wirkt aber auch auf der
geistigen Ebene, da alle Ubungen sehr bewusst und
mit konzentriertem Geist durchgefihrt werden. Das
Yoga-Programm wird abgerundet durch Entspan-
nungsubungen und Atemuibungen.
Keine Vorkenntnisse erforderlich! Kurs Nr. 242-30156
Ort: Karl-Berg-Musikschule,
Verwaltungsgebaude Raum V4
Leitung: Anja Geishecker
Termine: Freitags, 14:50-15:50 Uhr,
10.01. bis 14.03., 10 Termine
Kosten: 59 Euro
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Post-Sportverein Trier e.V.

Ausoniusstr. 5 Tel. 0651-74900

54292 Trier info@pst-trier.de
Morgen Yoga

far jedermann

Ort: PST Clubhaus

Ausoniusstr. 5, Trier
Leitung: Nicole Steffen (zertifizierte Yoga-Lehrerin)
Termine: Freitags, 10:30 - 11:30 Uhr
Kosten: Alle Infos auf unserer Homepage:
pst-trier.de/kurse.

Yoga fiir alle

flr jedermann
Ort: AVG, Gymnastikhalle
DominikanerstraBe, Trier
Leitung: Sophia Paulus (zertifizierte Yoga-Lehrerin)
Termine: Mittwochs, 20:00 - 21:00 Uhr
Kosten: Alle Infos auf unserer Homepage:
pst-trier.de/kurse.
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VIVENDA
Praxis fiir Gestalttherapie & Yoga

Jana Prodius, Diplom-Psychologin, Yogalehrerin
BDY/EYU

BrickenstraBe 20, 54290 Trier
www.vivenda-trier.de

Tel.: 0651-2063870
kontakt@vivenda-trier.de

Yoga fur Schwangere (ab 13. SSW)

Zu zweit wachsen... den Korper kraftigen und

entspannen mit Kérper- und Atemibungen,

einen Raum haben, in dem Mutter und Kind sich

nahe sind und eine Zeit der Liebe und Verbundenheit

erleben, sich korperlich und seelisch auf die Geburt

vorbereiten.

Ort: Praxis Vivenda
BruckenstraBe 20, 54290 Trier

Leitung: Jana Prodius, Diplom-Psychologin,
Yogalehrerin BDY/EYU

Termine: Mo.17:00-18:30 Uhr, Mi. 19:00-20:30 Uhr
Do. 09:00-10:30 Uhr/ 11:00-12:30 Uhr
8 Termine

Kosten: 120 Euro, Krankenkassenerstattung
moglich

Yoga mit Baby
In diesem Kurs bekommen Mutter wie Baby einen
Raum zum Wohlfuhlen und Entspannen. Am Anfang
der Yoga-Stunde ist Zeit zum Ankommen. Im Haupt-
teil steht die Mutter im Zentrum mit Ubungen fir
den ganzen Korper, schwerpunktmaBig fur Ricken,
Beckenboden, Schulter-Nacken-Bereich. Das Baby
kann bei den Ubungen einbezogen werden. In einem
Extra-Teil werden Ubungen speziell fiir das Baby
gemacht. Die Yoga-Stunde klingt aus mit entspan-
nender Musik.
Oort: Praxis Vivenda
BrickenstraBe 20, 54290 Trier
Leitung: Jana Prodius, Diplom-Psychologin,
Yogalehrerin BDY/EYU
Termine: Mo. 10:00-11:30 Uhr(Babys 6-9 Monate)
Mi. 11:00-12:30 Uhr(Babys 3-6 Monate)
8 Termine
Kosten: 120 Euro
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Impressum
Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e.V.

Tel.: 0651-4362217 | Fax: 0651-4362219
info@hausdergesundheit-trier.de
www.hdg-trier.de

Far die Richtigkeit der Angebote und Inhalte kann keine
Gewahr Gbernommen werden!

Falls Sie uns unterstiitzen méchten:

Der Verein Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e. V.
arbeitet gemeinnltzig und betreut in Trier und Trier-
Saarburg vielfaltige gesundheitsférdernde Aktivitaten
und Projekte.

Fur eine Spende oder das Schalten einer Anzeige in der
nachsten Ausgabe unseres Veranstaltungskalenders
waren wir Ihnen dankbar!

Auf Wunsch erhalten Sie in unserer Geschéaftsstelle
eine Zuwendungsbescheinigung oder Auskunft Gber
Anzeigenpreise. Fir gemeinnutzige Organisationen und
Vereine ist das Schalten einer Anzeige kostenfrei.

Kontakt:
PaulinstraBe 60 | 54292 Trier
Tel.: 0651-4362217 | Fax: 0651-4362219

info@hausdergesundheit-trier.de
www.hdg-trier.de

Bankverbindung: Sparkasse Trier

IBAN: DE59 5855 0130 0000 9586 45

BIC: TRISDE55XXX

Mit der Unterstutzung von:
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