











& Ubung zum Entspannen
Donnerstag, 9. Juli, 20. August und 3. September

Auto*genes Training ist eine Ubung zum Entspannen. W
Sie bringen Ihre Gedanken zur Ruhe.
Daflir sagen Sie ruhige Satze im Kopf.
So wird Ihr Kérper und Ihr Kopf ruhig.
Auto-genes Training kann man im Liegen und Sitzen machen.
Autogenes Training hilft bei:

= Stress

= Angst

= Schlaf-problemen

Wir treffen uns am friihen Abend und starten entspannt

in den Feierabend. Bitte bringen Sie, wenn mdglich,

eine Sport'matte oder ein Handtuch mit. Wenn Sie mdchten,
bringen Sie auch eine Decke zum Zudecken mit.
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Kira ()
Mathilda

6 8
OBA Café
St.-Quirin-Str. 13

Taxi: wie oben

7 6 \\\5\\‘\:
OBA Café
€ 6

( 0160 / 266 58 96
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L Tollwood
C Sonntag, 12. Juli

Wir treffen uns in der Halfmoon Bar auf dem Toll*wood.
Zusammen hoéren wir Musik und tanzen.

Die bayerische Band ,ScheinEilig" und

die OBA-Band , The Orchestra Extrange" spielen flir uns.

Tanz'lehrerin Katharina Mayer zeigt uns bayrische Tanze.

Alle tanzen und haben SpaB.

Bitte nehmen Sie Geld fiir Getranke und Essen mit.

Harry
Tanja, Gina, Christl Sch., Sabine,
Corinna, Josefine

Freitag, 17. Juli

Sendlinger Tor
Bahn-'steig U3/U6 beim Lift
Taxi: 13:30
Ackermann-str. 65

Tollwood
€ 6

{\ 0159 / 043 872 53

L Sommer-konzert in Garching ﬁ
C O="

Die Musik*schule Garching ladt zu einem bunten
Sommer-konzert ein.

Kleine und groBe Schilerinnen und Schiler zeigen was
sie gelernt haben. Sie spielen alleine oder in einer
Gruppe.

Uns erwartet ein bunter Abend voller Musik.

Das Konzert ist im Blrger-haus Garching.

Es dauert etwa 1 bis 2 Stunden.
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Minchner Freiheit
Bahn'steig U3/U6 beim Lift

Taxi: 16:45 Taxi*stand
Leopoldstr. 82

Miinchner Freiheit

€ 10

(\ 0151 / 573 157 49



&\. Politik und Ich

Freitag, 17. Juli und 18. September

Sie interessieren sich flir Politik?

Sie wollen etwas bewegen?

Dafiir gibt es das Projekt “Politik und Ich”.
Antonie Hutter ist die Ansprech*person dafiir.
In dieser Veranstaltung reden wir tber Politik.
Wie kdnnen wir etwas verandern?

Wie kdnnen wir unsere Rechte durchsetzen?

Wir reden gemeinsam dariber.
Wir reden Uber “Politik und Ich”

Antonie und Tim
Cherif, Silke

OBA Café
St.-Quirin-Str, 13

Taxi: wie oben

6

OBA Café

€ kosten'los

{\ 0157 / 806 189 48






Ausflug zum Chiemsee mit Schiff-fahrt

Samstag, 25. Juli

Wir fahren mit der Bahn nach Prien. Mit der Chiem'see-
Bahn fahren wir zur Schiff-anlege*stelle. Wir nehmen das
Schiff zur Frauen-insel. Dort machen wir einen
Spazier'gang rund um die Insel. Wir kehren in einem
Wirts-haus ein.

Danach geht es mit Schiff und Bahn zurlick nach Hause.
Bitte nehmen Sie Ihren Schwer'behinderten-ausweis und
Geld mit.

Die Fahrten sind nur kostenslos mit Schwer*behinderten-
ausweis mit Wert'marke.

Sonst kostet die Fahrt zusatzlich 17€.

MP=2»-8  Florian und Margit
, Gerda, Claudia

Haupt:bahn-hof
Info*point
Taxi: nach Absprache

—,/11117( 4 \\5\\\\\\
Haupt:bahn-hof

€ 6

{\ 0176 / 407 082 39



Sonntag, 2. August

Wir machen mal wieder eine Wanderung mit A.L.M.

Es geht mit dem Zug nach Aschau.

Von dort wandern wir zum Barn-see.

Dort sind Stege angelegt. Sie heiBen Bohlen-wege. Sie
fUhren durch das Moor. Und rund um den See.

Wir wandern weiter nach Bernau. Von dort fahren wir mit
dem Zug wieder nach Minchen.

Wir wandern 9 Kilo*meter. Das dauert 3 Stunden.

Bitte mit:nehmen:

Gute Schuhe, wetter-feste Kleidung, Schutz vor Sonne
oder Regen, Rucksack mit Getranken und Brot'zeit,
Fahr-karte und Geld.

Heide
Christina, Claudia

Mit A.L.M. zum Barn'see

Haupt-bahn-hof
Info*point

Taxi: 7:45 nach
Absprache
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Haupt'blahn'hof

€ 6

(\ 0160 / 266 58 96







Feier-abend-spaziergang an der Isar
& Freitag, 7. August

Wir fahren mit dem MVV-Bus nach Unter:féhring.

Von hier spazieren wir runter an den Isar'kanal und die Isar.
Wir gehen ein Stlick am Fluss entlang Richtung Norden. i
Uber eine Briicke tiber-queren wir den Fluss und kdnnen Milnchner Freiheit

Richtung Freimann oder Fréttmaning weiter-gehen. Bahn-steig U3/U6 beim Lift

Unterwegs kdnnen wir eine Brot-zeit'pause machen. Taxi: 17 Uhr Taxi-stand
« Leopoldstr. 82

Weg-strecke: etwa 5 Kilo'meter ‘1

Geh-dauer: etwa 2 Stunden ‘

Bitte einstecken: QU >

Miinchner Freiheit

€ 6
Michael

)
Christl Sch., Marianne, Angelika, Gerda (, 0151/573 157 49

Ruck-sack mit kleiner Brotzeit und Getrank













Herbst'wanderung am Tegernsee
Samstag, 12. September

Mit der Ober‘land-bahn fahren wir zum Tegern-see.
Wir wandern heute ein Stlick auf dem Panorama
Wander'weg. Vom See-ufer aus gehen wir berg-auf.

Wir um*runden in einer groBen Schleife den Ort Rottach- Hauptbahn-hof
Egern. Immer wieder haben wir schdone Ausblicke. Info Point
Dann geht es zurlick zum See. Taxi: 10:30 Eingang

Unter-wegs kehren wir in einem Café oder einem Gast-haus  [Bayerstr. (nach Absprache)
ein.

Weg-strecke: 10 bis 12 Kilo'meter mit Wegen berg*auf und
ab-warts

Geh-dauer: etwa 3 bis 4 Stunden 18
Wichtig: Schuhe mit griffiger Sohle, Haupt'bahn-hof

& 6 \
.

Ruck*sack mit Brot*zeit und Getrank € 6
Michael ,
Heike B., Claudia, Regina “\ 0151 /573 157 49

Gipfel-Wanderung Aipl-spitz
Sonntag, 13. September

Wir fahren mit dem Zug nach Fisch*bachau.

Dann beginnen wir den Aufsteig auf die Aipl-spitz.
A}Jf dem Glp_fel genieBen wir die Aussicht und machen Haupt-bahn-hof
eine Brot'zeit. Info-Point
Wir laufen 5 bis 6 Stunden.

Taxi: Eingang Bayer-str.
nach Absprache
Wichtig:

Feste Schuhe, Schutz gegen Sonne und Regen, _;‘i;\" " "";,___
wetter-feste Kleidung. Sie mussen tritt*sicher sein und %_”8 . 43;1 15-18 Uhr
gute Auzsdauer haben. Nehmen Sie genug zum Essen el y 5.

und Trinken (2 Liter) mit. Hauptl'Bla\nhn'hof

€ 6

( 0176 158 837 48

N

Max
Christina







Tag der Schiene: Eisenbahn*museum
Sonntag, 20. September

Heute ist der Tag der Schiene.
Es geht um die Eisen*bahn: Um die moderne
Eisen*bahn, die wir jeden Tag nutzen, oder auch um Haupt-bahn-hof

alte Eisen-bahn-fahrzeuge, die wir in einem Museum Info Point
anschauen kénnen oder bei einer Museum*bahn Taxi: Eingang BayerstraBe

mit*fahren kdnnen. (nach Absprache)
Das Programm ist noch nicht bekannt. Lassen Sie sich
Uberraschen, wo es hin-geht!

Bitte einstecken: Ruck sack mit Brot'zeit und Getrank
Haupt:bahn-hof

€ 15

Michael )
\‘\ 0151 / 573 157 49

Silke, Lore




o8 Schlager Express .
C Samstag, 26. September eV

Sie lieben Schlager?

Vielleicht waren Sie schon im Crash.
Es gibt eine Schlager-Party im Bahn-hof von Giesing. S
Die Party heiBt Schlager-Express. OBA Café
Dort gibt es Musik zum Tanzen und Mit*singen. St.-Quirin-Str. 13
Bitte bringt Geld flir Getranke mit.

Taxi: wie oben

4 oﬁq“" T 6
) R
€ © | LS - 9 R o] . *

Giesinger Bahnhof

€
Monika und Corinna )
Alex, Tina, Karl, Josefine, Yvonne “\ 0151 /535942 44




Trampolin springen
Dienstag, 29. September

Wir fahren in die Maxx-Arena.

, 7 17:30
Das ist eine Trampolin-halle in Miinchen. \:d a b ¥
Dort kénnen wir Trampolin springen und viele > & N
lustige Sachen machen. g . OBA Cafe
y St.-Quirin-Str. 13
F .
Das ist anstrengend. Man sollte fit sein. Taxi: wie oben
Bitte nehmen Sie Sport:sachen und Trinken mit. \
33 20:15
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OBA Café
€

Gina

)
Tanja, Silke k\ 0157 806 189 48










Feier-abend-ausfiug: Tram*bahn
Freitag, 16. Oktober

Heute Abend fahren wir mit der Tram*bahn durch Minchen.
Seit 150 Jahren gibt es Tram*bahnen in Minchen. In dieser

langen Zeit hat sich das Linien*netz immer wieder verandert.
Seit einigen Jahren werden wieder neue Tram*bahn-strecken Miinchner Freiheit,

gebaut. Bahn-steig U3/U6 beim Lift
Bei unserem Ausflug fahren wir auf der Linie 23 in Taxi: 17:30 Taxi'stand

Schwabing, der neuen verléangerten Linie 12 und der neuen Leopoldstr. 82
Linie 14 in Laim. Unterwegs sehen wir auch wo neue o
Strecken gebaut werden.

Wichtig: Ruck'sack mit Brot'zeit und Getrank

e
7 ] Marienplatz
s €6

Michael

)
Christl P., Angelika,Yvonne k\ 0151 /573 157 49




Wir machen einen Aus*flug zum Kloster Ettal. Dort
machen wir eine Flihrung. Wir besuchen die Basilika.
Wir lernen etwas Uber das Kloster. Wir machen auch
eine Flihrung in der Brauerei. Dort sehen wir, wie Bier
gemacht wird. Danach gehen wir spazieren. Wir gehen
durch das schone Ettaler Wiedmoos. Wir gehen in ein
Restaurant.

Bitte Brot'zeit und genug zu trinken mit'bringen.
Bitte auch Geld flir das Restaurant mit*bringen.
Bitte bequeme Schuhe anziehen.

Max & Mary
N.N.

&

Wir treffen uns im OBA Café. Dort bemalen
wir gemeinsam Tassen. Die Tassen sind
weiB und wir kdnnen sie mit bunten Farben
und Stiften anmalen. Sie kdnnen sich dabei
bunte Muster oder schéne Bilder Gber:legen.
Die fertigen Tassen dirfen Sie mit nach
Hause nehmen.

e

-

Tanja
Selen, Mathilda, Regina, Kira

Tassen bemalen
Samstag, 17. Oktober

Kloster Ettal mit Wanderung
Samstag, 17. Oktober

Haupt:bahn-hof
Infopoint
Taxi: 7 Uhr Taxi'stand
Eingang Bayer-str.

& 6 \
.

N Haupt'blahn'hof

*€ 16

{\ 0176 / 158 837 48

St. Quirin-StraBe 13

Taxi: wie oben

’1,1“17/ h\\\\\
OBA Cafe
€ 10

( 0160 266 58 96

N
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Wir fahren mit dem Zug nach Benedikt'beuern. Vom
Bahnhof aus wandern wir durch das Lainbach-tal auf die
Benedikten'wand. Unterwegs kommen wir an der Tutzinger
Hitte vorbei. Dann wandern wir (iber die Achsel*kdpfe zum

Braun-eck. Unterwegs besuchen wir noch den Latschen*kopf.

Mit der Seil-bahn fahren wir vom Braun*eck nach Leng*gries.
Zuvor kénnen wir im Braun-eck Gipfel-haus etwas trinken
und essen. Wir laufen 7 bis 9 Stunden!

Wichtig: Feste Schuhe, Sonnen*schutz, wetter-feste
Kleidung, Tritt-Sicherheit, sehr gute Ausdauer, genug Essen
und Trinken (2 Liter). Wer méchte kann Geld fur das
Gipfel-haus mit'nehmen.

Max
Christina, Christl P.

GroBe Gipfel-Wanderung
Sonntag, 18. Oktober

Haupt:bahn-hof
Info*point
Taxi: Eingang Bayer-str.
nach Absprache

*J17-20 Unr

Haupt bahn hof

€ 6

{\ 0176 / 158 837 48















Bewegen und Entspannen
Samstag, 14. November

Wir starten mit Bewegung und Entspannung in den Tag.

Wir machen verschiedene Ubungen aus dem Yoga und Qi-Gong.
Wir dehnen uns und trainieren unser Gleich-gewicht.

Wir atmen tief ein und aus.

Wir liegen entspannt auf dem Ricken und hdren schone Musik.

Wichtig: )
Bequeme, lockere Kleidung
Yoga-/Gymnastik-matte

(Woll-) Decke ﬁ
Dicke, warme Socken

Getrank

Christiane
Mathilda, Silke

o

Vortrags-saal 1. Stock
St.-Quirin-Str. 13a

Taxi: wie oben
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7 5.5
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St.-Quirin-Str. 13a
€7

{\ 0151 / 216 024 50










