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Die Workshops, Kurse und Vortrage finden vorwiegend im Frauenzentrum
3100 St. Polten, Linzer StraBBe 16 statt.

Eine telefonische Anmeldung ist unbedingt erforderlich: 0676/30 94 773

Die Anmeldekaution von € 10,-- die Sie am Ende des Workshops zuriick
erhalten, bitte auf das Konto: Verein Frauenzentrum St. Polten/
Kontonummer: 1500-004005 / BLZ 20256 / Sparkasse iiberweisen.
Sie konnen die Kaution auch personlich vorbeibringen!

www.noegus.at

3. Marz 2012 | WAS KONNEN WIR VON PIPPI LERNEN?

Pippi Langstrumpf ist stark, mutig, angstfrei, unkonventionell und in vielem
anders, als wir es sind. Fiir die einen ist sie Vorbild, fiir die anderen
abschreckendes Beispiel. An vier Samstagen werden verschiedene Aspekte

unser Themenschwerpunkt sein.
Mit Christine Semotan - Psychotherapeutin
4 Samstage a 6 Stunde von 10:00 bis 16:00 Uhr

3. Mdrz  Wir und unsere Angst
17. Marz Vom Gegenwartig sein
31. Marz  Was sagen da die anderen? - Wollen wir auch
unkonventionell sein?
21. April  Wer baut uns unsere Welt?




INNERES WOHLBEFINDEN

Alle sprechen vom ,Inneren Wohlbefinden®. Ein groBes Geheimnis, dass ich
mit lhnen gemeinsam liiften will. Sie méchten den Alltag stressfrei
bewadltigen, Zeitmomente fiir sich finden und diese gefiihlvoll gestalten? Wie
konnen wir aus der Fiille an Angeboten, die dem Wohlbefinden dienen,
auswahlen? Was passt fiir mich? Es muss nicht zeitaufwandig sein, um sich
was Gutes zu tun. Der Workshop ist eine Kombination aus Sprache,
Bewegung, Schrift und Bild, Visualisierungen, Selbstbeobachtung und
Ich-Starkung. Eine lustvolle Auseinandersetzung fiir Frauen auf dem Weg zu
mehr Wohlbefinden.

Mit — Akademische Lebensberaterin,
TUINA-Therapeutin, E.ET. Praktikerin

5 Abende a 2 Stunden, Montag von 18:00 bis 20:00 Uhr
5.,12., 19., 26. Méarz und 2. April

KLANG- UND FANTASIEREISEN -
TIEFE ENTSPANNUNG

Mit Klangschalen und Fantasiereisen ist es moglich innezuhalten. Durch
Bilder und Impulse erreichen wir eine innere Wirklichkeit. Das LOSLASSEN
von gewohnten Denkweisen wird mdglich. Es ergeben sich neue Maglich-
keiten fur ein produktiv-schopferisches Denken. Eine Verbesserung der

Korperwahrnehmung, der Kreativitdt und des Urvertrauens kann erreicht
werden.

Mit - Klangschalenmassagepraktikerin,
BIO-Energetikerin, Dipl. HUNA-Praktikerin und Dipl. HUNA-Beraterin

5 Abende a 1,5 Stunden, Mittwoch von 18:30 bis 20:00 Uhr
7., 21. Marz / 4., 18. April / 2. Mai 2012

Bequeme Kleidung, Decken, Polster mitbringen!
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FRAUENTREFF

Wir laden Sie zu einer ,Offenen Runde” ins Frauenzentrum ein. Nehmen Sie
sich Zeit und besuchen Sie uns. In gemiitlicher Atmosphdre lernen sie
andere Frauen kennen. Bei Kaffe, Tee und Kuchen haben Sie die Moglichkeit
lhre Lebenserfahrungen auszutauschen und gemeinsame Aktivitaten zu
finden. Der Kontakt mit anderen Frauen starkt Sie, ermutigt Sie und eroffnet
neue Perspektiven.

Mit - Magistra der Sozialwissenschaften,
Psychosoziale Beraterin

4 Abende, Donnerstag von 17:00 bis 18:30 Uhr
22. Marz / 26. April / 24. Mai / 28. Juni 2012

Dieses Angebot findet im Rahmen der Frauen- und Madchenberatungsstelle
FRAUENZENTRUM statt, und wird somit vom Bundesministerium fiir Frauen,
Frauenreferat NO und der Stadt St. Polten finanziert.

DREHUNGEN

,Drehungen” ist eine spezielle Korperarbeit. Sprache und Koérpersprache
kommen zum Einsatz. AuBerdem werden mentale Ubungen gemacht und
theoretische Inhalte vermittelt. Die Ergebnisse sind Selbstsicherheit,
Streitereien friedlich l6sen, Abgrenzung und Verteidigung. Durch die
Bewegungen, die wir dabei machen, werden wir auch viel Spa3 haben.

Mit — Diplom. Sozialarbeiterin, Diplom. Coach

3 Abende a 3 Stunden, Freitag von 18:00 bis 21:00 Uhr
30. Marz, 13. und 20. April 2012

Bequeme Kleidung!
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BALLSPIEL UND KORPERSPASS
FUR ,STARKE FRAUEN' ASKO o~

Sie haben Gewichtsprobleme und mochten trotzdem mit Frauen, denen es
auch so geht, SpaB an der Bewegung haben? Ballspielen, Ubungen zu Musik
und einfache Anleitungen machen es mdglich, dass Sie voll Freude
dabei sind. Das miteinander in der Gruppe verbessert ihr kérperliches und
seelisches Wohlbefinden.

Mit - Bewegungstrainerin des ASKO

8 Abende, Mittwoch a 1,5 Stunden von 18:30 bis 20:00 Uhr
25. April / 2., 9., 16., 23., 30. Mai / 6., 13. Juni 2012

Bequeme Kleidung und Turnschuhe!
Im Kulturheim Nord (Turnsaal) in 3100 St. Pélten, Matthias-Corvinus-Str. 5

VORTRAG - KOMPETENT ALS PATIENTIN
Das Gesprach mit Arztin/Arzt
erfolgreich fiihren

Haben Sie das auch schon erlebt: Sie verlassen die Ordination und stellen
fest, dass Sie etwas Wesentliches zu sagen/fragen vergessen haben? Haben
Sie tatsachlich alles verstanden, was Ihnen erkldart wurde? Und kennen Sie
das Gefiihl, dass beim Gesprach mit der Arztin/dem Arzt selten ausreichend
Zeit ist?

Der Dachverband der NO Selbsthilfegruppen hat nun eine Broschiire heraus-
gebracht, die Sie dabei unterstiitzt, das Gesprach mit der Arztin/dem Arzt zu
lhrer Zufriedenheit fithren zu kdnnen. Sie erhalten niitzliche und praxis-
taugliche Anregungen. Bei diesem Vortrag wird lhnen die Broschiire
vorgestellt und es bleibt viel Zeit fiir Fragen und Austausch.

Mit - Dachverband der NO Selbsthilfegruppen
1 Abend 1,5 Stunden, Freitag, 27. April 2012 von 17:30 bis 19:00 Uhr
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KORPERBILDER

Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper ist ein interessantes und
wichtiges Thema, wobei Eigen- und Fremdwahrnehmung oft unterschiedlich
sind. Wir setzen uns spielerisch tiber einen langeren Zeitraum mit unserem
Korper auseinander und gestalten ausgehend von unseren Konturen Bilder
auf groBen Blattern, die je nach Wunsch ausgestaltet werden kdnnen.
Dadurch bekommen wir einen Blick von auBBen und kdnnen Veranderungen
wahrnehmen und einen neuen Zugang zum eigenen Korper erreichen. Es
sind keine kiinstlerischen Vorkenntnisse notwendig.

Mit - Dipl. Ganzheitliche Kunsttherapeutin, Kreativtrainerin

5 Abende a 2 Stunden, Montag von 18:00 bis 20:00 Uhr
7, 21. Mai / 4., 18. Juni / 2. Juli 2012

,Klecker — Kleidung“ ist von Vorteil!
Pro Teilnehmerin wird € 1,-- Unkostenbeitrag fiir Materialien eingehoben.
Begrenzte Teilnehmerinnenanzahl!

ABSCHIED VON DER OPFERROLLE

An den Abenden geht es darum, den eigenen Selbstwert zu stdarken oder
wieder zu finden. Mit Fanatsiereisen, Meditation, Marchenarbeit nahern wir
uns dem Thema an. Gestalterisch (zeichnen, mit Ton arbeiten) und durch
Gruppengesprache gelangen wir zu unserer schopferischen Kraft. Es kénnen
eigene Kraftquellen fiir neue Sichtweisen gefunden werden, um immer mehr
das eigene Leben selbstbestimmt zu gestalten. Es sind keine kiinstlerischen

Vorkenntnisse notwendig.

Mit - Kreativtrainerin, Mal- und Gestaltungstherapeutin,
Lebens- und Sozialberaterin i.A.u.S, Yogalehrerin

5 Abende, Mittwoch a 2,5 Stunden von 18:00 bis 20:30 Uhr
9., 16., 23., 30. Mai / 6. Juni 2012
,Klecker — Kleidung” ist von Vorteil!

Pro Teilnehmerin wird € 1,-- Unkostenbeitrag fiir Materialien eingehoben.
Begrenzte Teilnehmerinnenzahl!
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BAUCHTANZ

Lebensfreude, Fitness, Korperkraftigung, aufrechte Haltung, Kérperwahr-
nehmung, Starkung des Beckenbodens - all dies kann ein Bauchtanz-
training bewirken. Unabh&ngig von Alter und KérpermafBe kénnen Frauen
zu ihrer urspriinglichen Bewegungsfreude und weiblichen Ausdruckskraft
finden. Bauchtanz steigert das Selbstbewusstsein und fordert die gute
Stimmung. UTA ist gepriifte Bauchtanzlehrerin und achtet besonders auf die
korrekte Ausfiihrung der Bewegungen. Sie vermittelt eine gesundheits-

fordernde Tanztechnik.

Mit - Gepriifte Lehrerin fiir Orientalischen Bauchtanz,
Lehrerin fiir Gesundheitsgymnastik, Psychophysische Kérperarbeit und
Bewegungslehre nach DRTRAGER

7 Abende a 1,5 Stunden, Dienstag von 18:30 bis 20:00 Uhr
8. 15., 22, 29. Mai / 5., 12, 19. Juni 2012

Bequeme Kleidung! Der Workshop finde im Steingottersaal,
3100 St. Polten, PrandtauerstraBBe 4 statt.

VORTRAGE - LOFFELWEISE GLUCK

Wie Sie sich tdglich gliicklicher essen konnen. Die Vortrage mit Biss fiir den
gesunden Genuss! Wir bieten lhnen Verkostungen fiir das sofortige
Gliicksgefiihl und geben viele praktische Tipps. Essen ist ein Thema, das uns
alle betrifft. Der Genuss am Essen ist kein Widerspruch zur gesunden
Erndhrung.

Mit und - Didtologinnen
Samstag, 12. Mai 2012 a 3 Stunden von 09:00 bis 12:00 Uhr
Samstag, 16. Juni 2012 a 3 Stunden von 09:00 bis 12:00 Uhr

Die gleiche Veranstaltung wird 2mal angeboten!
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Mit den kostenlosen Veranstaltungen im Frauenzentrum St.
Polten unterstiitzen wir Frauen, die ihre psychosoziale
Gesundheit fordern wollen. Frauen, die ein geringes oder
kein eigenes Einkommen haben, sollen davon profitieren.
Die Teilnahme findet in Eigenverantwortung statt. Sie ersetzt
keine medizinische Behandlung.

Die angebotenen Seminare und Workshops sollen er-
mutigen, neue ldeen zu entwickeln und zusatzliche Krafte
zu mobilisieren.

Im Austausch mit anderen Frauen kann die Erfahrung
gemacht werden, mit Veranderungswiinschen, Sorgen und
Gedanken nicht alleine zu sein.

Unsere Referentinnen sind Fachfrauen, die ihre jahrelange
Praxis und viel Freude an ihrer Arbeit einbringen.

Frauen

www.noegus.at

Verein Frauenzentrum St. Polten
3100 St. Polten, Linzer StraB3e 16
Tel: 0676 / 30 94 773

Homepage: www.frauen-zentrum.at
ZVR-Nr.: 197251527



