Kurstermine 2026

Kurs fiir Mddchen* von 10 bis 12 Jahren

Sa., 4.Julivon 10 bis 16 Uhr und

So., 5.Julivon 10 bis 15 Uhr

Zugehoriger Elterninformationsabend

Di., 30.Juni um 18.30 Uhr

Mit den Trainerinnen Susanne Funk und

Waltraud Laubenbacher, feministische Selbstbehaup-
tungs- und Selbstverteidigungstrainerinnen (PI)

Kurs fiir Maddchen* von 12 bis 14 Jahren

Sa., 17.0ktober von 10 bis 16 Uhr und

Sa., 24.0ktober von 10 bis 15 Uhr

Zugehoriger Elterninformationsabend

Di., 13.0ktober um 18.30 Uhr

Mit der Trainerin Theresa Wirthmiiller,
feministische Selbstbehauptungs- und Selbst-
verteidigungstrainerin (PI)

Veranstaltungsort
Ebersberg

Kursgebiihr 60€

Bitte liberweisen an:

Frauen helfen Frauen im Landkreis Ebersberg e.V.
IBAN DE19 7025 0150 0029 3956 54

Anmeldung

Bitte bis spatestens zum Elternabend telefonisch
oder per Email. Die Kursgebiihr wird bei der An-
meldung fallig.

e Sollten die Kurse bereits ausgebucht oder kein
passender Termin dabei sein, flihren wir eine
Vormerk- bzw. Warteliste auf die wir interessierte
Teilnehmerinnen* gerne aufnehmen.

Kontakt und Anmeldung

Beratungsstelle Frauennotruf Ebersberg
BahnhofstralRe 13a
85560 Ebersberg

www.frauennotruf-ebersberg.de
praevention@frauennotruf-ebe.de

08092 88110
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* Alle, die als Madchen* gelesen werden und/oder sich als Madchen* identifizieren.
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Die wichtigsten Grundsatze

+ Der Kurs ist altersgerecht und parteilich
flir Mddchen* gestaltet

« Der Kurs ist ein geschutzter Raum nur fur
Madchen*

+ jedes Madchen* kann mitmachen (egal ob
groB, klein, dick, dlinn, sportlich oder unsport-
lich, schiichtern oder mutig, laut oder leise,
einsprachig oder mehrsprachig)

« Freiwilligkeit: Jede Ubung im Kurs ist freiwillig.
Wenn eine etwas nicht mitmachen will, kann sie
nein sagen und Pause machen.

+ Respekt: alle, die mitmachen werden akzeptiert
und mit Respekt behandelt

« Vertrauen: jede entscheidet selbst, was sie
erzahlen will und ob es in der Gruppe bleiben
soll oder weitererzahlt werden darf.

Das gilt auch fiir Gesprache mit der Trainerin

« Spal: Wir tiben viele neue Sachen, Fehler sind
erlaubt, wichtig ist, dass es allen gut geht!

« Elternabend: wichtiger Baustein als Erganzung
zum Kurs

Kursinhalte und Ziele

« Altersgerechte Informationen tber
Gewalt gegen Madchen* und Frauen™
(Mythen, Falschinformationen, Tater-
strategien, Schuld)

+ Erkennen der eigenen Fahigkeiten
und Starkung des Selbstbewusstseins

« Geflihle und Grenzen wahrnehmen
und durchsetzen

« Korperteile kennen und benennen

+ Selbstbestimmung - Mein Korper gehort mir,
angenehme und unangenehme Beriihrungen

« Grenziiberschreitungen erkennen und
einschatzen

+ Nein sagen, Schreien Uben

« Starke Korpersprache

Methoden
« Einfache Selbstverteidigungstechniken, die ... sind Gruppenspiele, Gesprache/Aus-
jedes Madchen lernen kann - fiir den Notfall tausch, Wahrnehmungsiibungen, Korper-
sprache Rollenspiele, Deeskalations-
+ Digitale Grenzverletzungen und Selbst- training, Konfrontationstraining, einfache
behauptung (Cyber-Mobbing, Anmache korperliche Selbstverteidigungstechniken.

im Netz, Nacktfotos, etc.)

« Sich Hilfe holen, sich anvertrauen



