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Selbstverteidigung und
Selbstbehauptung fiir
Frauen

Jede Frau hat das Recht, ihre
eigenen Bedurfnisse und ihre
Grenzen ernst zu nehmen, sich
selbst und ihre Wiirde zu schitzen.

Die Erfahrungen und individuellen

Méoglichkeiten jeder einzelnen Frau
sind unterschiedlich, aber jede hat
die Moglichkeit sich zu schiitzen.

WenDo ist ein wirksames
Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungs-Training fir
Frauen.

Es nutzt die individuellen
Moglichkeiten jeder Frau und
verbindet Korpersprache, Worte,

Stimme und kérperliche Techniken.

Es ist ein ganzheitliches Training,
das die innere Einstellung starkt.

Den Erfolg von Selbstverteidigung
macht zum Grofteil die eigene
Entschiedenheit aus, sich selbst zu
schitzen.

Kursinhalte:

> Einfache und effektive
Techniken der
Selbstverteidigung

> Verschiedene Strategien der
Selbstbehauptung

> Ubungen zu Stimme,
Wahrnehmung und Koérper-
sprache

» Erprobung von Situationen

> Informationen, Gespriache

Ziele des Kurses:

v’ die Starkung des Selbst-

- wertgeflhls

v die Bewusstwerdung und
Weiterentwicklung eigener
Starken

v' die realistische Einschatzung von
Gefahrensituationen

v' die Verbesserung der eigenen
Mdglichkeiten, sich
durchzusetzen und sich zu
schitzen

Teilnehmerinnen:

Der Kurs ist offen fur Frauen
jeden Alters ab 18 Jahren,

mit unterschiedlichen
korperlichen Moglichkeiten oder
auch Einschrankungen.

Trainer*innen:

Stefanie Goring und
Tannimara Lowe

Mitarbeiter*innen bei Violetta
e.V. in Dannenberg sowie
vernetzt mit verschiedenen
Beratungsstellen und Ein-
richtungen im Bereich Gewalt
gegen Frauen und Madchen

Bitte mitbringen zum
Kurs:

> bequeme Kleidung
» flache Schuhe
(wenn moglich: Turnschuhe)
» Essen und Getranke flr die
Pausen




