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Liebe Frauen,

diese Vorschau soll helfen, sich rechtzeitig auf die
gewlinschten Termine einrichten zu kdnnen.

Die begrenzten Teilnehmerinnenzahlen bei allen
Veranstaltungen machen eine schriftliche Anmeldung
notwendig — gerne auch per Email.

10 Tage vor jedem Termin erhalten Sie eine schriftliche
Einladung als Bestatigung fir lhre Teilnahme. Dartber hinaus
werden Wartelisten angelegt, um jeden Termin optimal zu
besetzen.

Beim Selbstbehauptungs-/Selbstverteidigungstraining geht es
vor allem um Konflikterkennung, sicheres Auftreten, richtige
Ansprache, Forderung des Selbstbewusstseins und
Abwehrtechniken. Hierfir bitte Turnschuhe mitbringen.

Beim Beckenboden-/Entspannungstraining geht es inhaltlich
um:

- Anatomie des Beckenbodens,

- Kérperwahrnehmung,

- Entspannung in Ruhe,

- Bewegung, Richtung Beckenboden —

Bauchtanzelemente

- Kraftigungsiibungen fir die Beckenbodenmuskulatur

- Entspannung in der Bewegung.
Bitte hierfur eine Decke, ein Kissen, ein Handtuch,
Turnschuhe, warme Socken und ein groBes Tuch zum
Umbinden mitbringen.

Die Teilnahmegebiihr ist mit der Anmeldung auf das u. a.
Konto zu tiberweisen:

Sparkasse Aurich-Norden
BLZ: 283 50 000, Konto: 34 918

Ich freue mich auf eine gute Resonanz und eine gute
Zusammenarbeit 2012.

Ihre Almut Stiiven

Wir helfen gerne:

Kreissportbund Aurich e. V.

stellv. Vorsitzende ,,Frauen im Sport”
Almut Stiven

Tel.: 04923-7805

Email: almut.stueven@t-online.de

NEUII!

Kreissportbund Aurich e.V.
Geschéftsstelle

GrofR3e Neustr. 12

26506 Norden

Tel.: 04931-93 00 491

info@ksb-aurich.de
http://www.ksb-aurich.de

Fax: 04931-93 00 497

,Frauen fur Frauen”
Termine
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KREISSPORTBUND AURICH e. V.
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Liebe Frauen,

der Kreissportbund ladt 2012 ein:

zu einem Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungstraining fir Madchen in
Emden und in Osteel,

zu einem Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungstraining fur Frauen in
Emden und in Osteel,

zu einem Beckenboden-/Entspannungs-
training in Norden,

zum Fitnessboxen nach Musik in Aurich,

zu einer informativen Gesprachsrunde —
,Frauen flr Frauen” in Norden.

Wir wollen:

Vereine anregen, die Interessen von Frauen
mehr als bisher zu beriicksichtigen,

den Dialog zwischen den Vereinen und
Institutionen voranbringen,

mehr Frauen fiir die Fihrungspositionen in
den Vereinen gewinnen.

Termine Termine Termine

»Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir Madchen? - Ja,
aber richtig!“ (12-15 Jahre)

Samstag, 25. Februar 2012, 10:00 - 16:00 Uhr

Sonntag, 26. Februar 2012, 10:00 - 12:30 Uhr

Turnhalle des ETV in Emden, max. 16 TN.*

Samstag, 10. Méarz 2012, 14:30 - 17:00 Uhr
Sonntag, 11. Marz 2012, 10:00 - 16:00 Uhr

Schulturnhalle in Osteel, max. 16 TN*.

Beide Veranstaltungen sind kostenfrei. In Emden mit Unterstiitzung
der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt.

»Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir Frauen? - Ja, aber
richtig!“
Samstag, 25. Februar 2012, 10:00 - 12:30 Uhr
Sonntag, 26. Februar 2012, 13:30 - 16:00 Uhr
Turnhalle des ETV in Emden, max. 16 TN. *

Samstag, 10. Marz 2012, 10:00 - 12:30 Uhr
Sonntag, 11. Marz 2012, 10:00 - 16:00 Uhr

Schulturnhalle in Osteel, max. 16 TN*.

Beide Veranstaltungen sind kostenfrei. In Emden mit Unterstiitzung
der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt.

»Fitnessboxen mit Musik”
Samstag, 29. September 2012, 10:00 bis 11.30 Uhr Kurs 1,
und 11:30 bis 13:00 Uhr  Kurs 2

Turnhalle des MTV Aurich, max. 12 TN* pro Gruppe.
Teilnahmegebiihr: 5 €

»,Beckenboden-/Entspannungstraining”
Samstag, 17. November 2012, 09:00 bis 13:00 Uhr

Turnhalle KVHS in Norden, max. 20 TN*
Teilnahmegebiihr: 5 €

,Informative Gesprachsrunde - Frauen fiir Frauen”
29. November 2012, ab 19:30 Uhr

Sitzungszimmer des Kreissportbundes in Norden.

*TN = Teilnehmerinnen

Ich melde mich verbindlich zu folgenden
Veranstaltungen an:

»Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir
Madchen? - Ja, aber richtig!“ (12-15 Jahre)
Sa./So., 25./26. Februar 2012

JaOd Nein O

Sa./So., 10./11. Marz 2012
JaOl Nein O

»Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir Frauen?
—Ja, aber richtig!“
Sa./So., 25./26. Februar 2012

JaOd Nein OJ

Sa./So., 10./11. Mé&rz 2012
JaOl Nein O

,Fitnessboxen mit Musik“
Sa., 29. September 2012
Kurs 1, 10:00 bis 11:30 Uhr
JaOd Nein OJ
Teilnahmegebiihr: 5 €

Kurs 2, 11:30 bis 13:00 Uhr
JaO Nein OO
Teilnahmegebiihr: 5 €

»,Beckenboden-/Entspannungstraining”
Sa.,17. November 2012
JaO Nein OO
Teilnahmegebiihr: 5 €

sInformative Gesprachsrunde — Frauen fiir Frauen”
Do. 29. November 2012

JaOl Nein O

Zutreffendes bitte ankreuzen

Datum, Unterschrift
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