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Coaching * Seminare * Supervision DGSv Wir arbeiten mit lhren Starken!
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WenDo Weg der Frau

ein Konzept von Frauen fiir Frauen fir ein gesundes Leben ohne
Diskriminierung und Gewalt!

Fur alle Frauen von 18 - 80 Jahre!

Inhalte:
Du lernst deine Bedurfnisse ernst zu nehmen
und zu benennen in Alltag und Beruf,

du baust deine Kondition auf und wirst kérperlich fit,

du erlebst dich kraftvoll und mutig und
baust deine Angste ab,

du lernst deine Korperkraft kennen
durch Uben einfacher Schlage und Tritte,

du lernst deiner Wahrnehmung zu trauen,

du lernst Grenzen zu setzen bei verbalen
und korperlichen Ubergriffen,

du lernst Geflhle wie Arger und Frust loszulassen
und dich zu entspannen!

Ablauf des Trainings: Runde zur Befindlichkeit, Aufwarmen, Fitness mit Musik,
Schlage und Tritte, Entspannung, Abschlussrunde!

Spielregeln:

Freiwilligkeit, Verschwiegenheit, Akzeptanz, Respektvolle Kommunikation,
Sportkleidung und rutschfeste Schuhe oder Socken

Im WenDo wird die Anrede Du praktiziert!

Trainerin: Susanne Steuber WenDo Trainerin seit 1993



