Liebe Frauen,

kaum zu glauben, aber schon wieder naht der Herbst.
Und wie jedes Jahr legen wir ausgangs des Sommers unser
neues Frauenprogramm vor — sehr umfangreich und mit be-
sonders vielen Highlights.

absolut weiblich! — unter diesem Motto laden wir Frauen
jeden Alters zum ersten Frauengesundheitstag ins Saar-
briicker Schloss zum Informieren, Check-up, Amdsieren jen-
seits von Schonheits-, Jugend- und Perfektionismuswahn.

Anfang Oktober ein spannender Vortrag der bekannten
Wiener Sozialwissenschaftlerin und Autorin, Dr. Edit
Schlaffer, zu einer Fragestellung, mit der sich sicherlich schon
viele Frauen auseinandergesetzt haben — Glicklich trotz
Mann.

Am Totensonntag der 3. Kinderzukunftstag im Saar-
briicker Schloss — Infos, Ckeck-ups, Tipps und Kurzweil fur
GroB und Klein.

Dann eine Reihe von Angeboten, die Frauen bei der
Bewaltigung ihres Alltags unterstiitzen — Scheidungsberatung,
Herbstferienprogramm, Zeitmanagement, Reparaturanlei-
tungen. Nicht zu vergessen die EDV-Kurse.

Und ein Riesenangebot zu Stressabbau, Entspannen,
Wohlfuhlen - Singen, Trommeln, Malen, Yoga, Tai Chi,
Massage...

Blattern Sie durch, suchen Sie sich etwas aus oder schnup-
pern Sie einfach hie und da - die Schnupperstunde ist wie im-
mer kostenlos!

Bis dann

Tt Awont TGt

Frauenbeauftragte Stadtverbandspréasident
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absolut weiblich

Frauen(gesundheits)tag
im Saarbriicker Schloss

Samstag, 16. Sept. 2006, 11.00 - 18.00 Uhr

Unter dem Motto absolut weiblich! 1&dt der Stadtverband
Saarbriicken mit Unterstlitzung zahlreicher Kooperations-
partner Frauen jeden Alters zum Frauen(gesundheits)tag ins
Saarbriicker Schloss ein. Das Programm verspricht einen ab-
wechslungsreichen Tag. Alle Angebote — aul3er Verpflegung -
sind kostenlos.

Kommen Sie vorbei, informieren Sie sich, lassen Sie sich’s gut
gehen — abseits von Schoénheits-, Figuren-, Jugend- und
Perfektionismuswahn.

Infos tiber Frauenbiiro
Tel: (06 81) - 506 19 00
e-mail: birgit.amrath@svsbr.de



Glucklich trotz Mann
mit Dr. Edit Schlaffer, Wien

Frauen heute wollen in der Regel weder Heimchen am Herd
noch alleinstehende Karrierefrau sein. Familie und Beruf sind
fir viele Frauen selbstverstandlich. Aber Kinder, Partner,
Haushalt und Beruf unter einen Hut zu bringen ist nicht ein-
fach, vor allem deshalb nicht, weil Frauen trotz Berufstatigkeit
in der Partnerschaft an alten Rollenmustern festhalten. Im
Klartext: Er hat seinen Beruf, sie den ganzen Rest. Frauen rau-
men ihren Partnern und Beziehungen einen viel zu hohen
Stellenwert ein, dem alles andere untergeordnet wird. Hier
hilft nur eins: Ein effektives Beziehungsmanagement. Edit
Schlaffer prasentiert ein Modell , mit dem jede Frau ,ihre klei-
ne Firma zu Hause auf Erfolgskurs fuhren kann* und damit
gliicklich werden kann trotz Mann.

Edit Schlaffer ist verheiratet und hat zwei Kinder, seit Jahren
setzt sie sich mit ihren Forschungen und Publikationen uner-
schrocken dafiir ein die Manner zu bilden, die Frauen selbst-
bewusster zu machen und die Gesellschaft zu verandern.

Samstag, 7. Oktober 2006, 14.00 Uhr
Messe Gesundheit, Wellness & Homecare

Forum Gesundheit und Wohlbefinden,
Halle 11, Messegelande

[Sg)igiik 6,00 Euro
VEEWSENCaERE Frauenbiiro Stadtverband Saarbriicken

und Stiftung Demokratie Saarland



Kinderzukunftstag

,,Gemeinsam sind wir stark!*

3. Kinderzukunftstag im Saarbrticke

Schloss

Am Sonntag, 26. Nov. 2006, 10.00 - 18.00 Uhr, laden wir
Kinder und Erwachsene wieder zu einem ereignisreichen Tag

ins Saarbriicker Schloss ein.

Infos, Check-ups, Erndhrung, Bewegung, Spiel, Sport, Kultur

Sonnag, 26, Nov. 2006,

10.00 - 18.00 Uhr
[@]§§ Saarbriicker Schloss

WEIEUNEUCTMERR Stadtverband Saarbriicken



Wir sind pfiffig, wir sind stark!
Herbstferienkurs fiir Madchen zwischen 8 und 12 Jahren

Gisela Hauprichs,
Trainerin flir Ju-Jutsu im Polizeisportverein
und Markus Schumann, PC-Trainer

Die Madchen erlernen vormittags den Umgang mit dem PC.
Es werden Grundkenntnisse in der PC-Anwendung vermittelt,
dabei wird grofRer Wert darauf gelegt, die positiven Aspekte
des Internet als grof3tes Informationsmedium zu vermitteln und
dieses verniinftig zu nutzen.

Nach einem gemeinsamen Mittagessen wird dann fur den
Ernstfall trainiert: Selbstbehauptung und Selbstverteidi-
gungstechniken stehen auf dem Programm. Unter Anleitung
einer fachkundigen Trainerin lernen die M&dchen spielerisch

Verhaltensregeln und Techniken, die sie vor und in bedrohli-
chen Situationen schitzen sollen.

23. - 27. Okt. 2006, 8.30 - 16.00 Uhr
vhs-Zentrum, Schlossplatz, Stadtverband

Saarbriicken, Raum 01

[eT=le]Jila]g 90,00 Euro (inkl. Mittagessen)

Frauenbiro Stadtverband Saarbriicken
1900
IR Frauenbiiro (max. 12 Teilnehmerinnen)



Rechtsberatung

Ehescheidung und was dann?

Claudia Willger-Lambert, Rechtsanwéltin

Nicht immer geht eine Partnerschaft gut und im Fall der Falle
gibt es meist eine Menge unbeantworteter Fragen.

Die Rechtsanwaltin Claudia Willger-Lambert beantwortet
Rechtsfragen, die sich im Zusammenhang mit dieser Neu-

organisation des Lebens fir Frauen stellen. Praktische Hin-
weise stehen dabei im Vordergrund.

Mi., 29.11.2006, 20.00 Uhr
VHS-Zentrum, Schlossplatz

Saarbriicken, Raum 3

[ef=lelilg]# 5,00 Euro Abendkasse

1903
Elsk nicht erforderlich




Sport/Bewegung

Geistig mobil — kérperlich fit - mach
mit 11!

Margit Gies-Gross, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin, Motop&dagogin, Fachberaterin fiir frau-
enspez. Gesundheitsfragen

Dieser Kurs richtet sich an Frauen ab ca. 50 Jahren bis in ho-
he Alter, die ihre geistigen und kdrperlichen Kréfte gezielt ein-
setzen und aktivieren mochten.

Sie erleben die Kombination eines ganzheitlichen Gehirn-
joggings mit einem ausgewogenen Kdérpertraining zur Ver-
besserung der gesamten Leistungsfahigkeit.

Mit zunehmender kdrperlicher und geistiger Aktivitat werden
nachweisbar die Leistungs- und Belastungsfahigkeit erhoht
und der Alterungsprozess verlangsamt.

»Ein vielseitig trainierter alterer Mensch hat eine héhere
Leistungsfahigkeit als ein untrainierter junger Mensch* (Dr.

habil J. Hlbscher 1998)

Es ist nie zu spéat. Geistig mobil — kdrperlich fit — ich
mache mit!!!

Mo., 02.10.2006.2006, 14.45 - 16.00

Uhr, 10 Termine

vhs-Zentrum, Schlossplatz, Raum 01

[ef=lel¥ls]§ 50,00 Euro

1920
Anmeldung RS



Yoga flr Fortgeschrittene
Monika Pabst, Yogalehrerin

In der Hektik des Alltags verlieren wir uns oft in der Auf3en-
welt. Der Kontakt zu unserem tiefsten Inneren geht dabei ver-
loren.

Durch Yoga lernen wir trotz aller &uBeren Anforderungen in
uns zu ruhen und unsere innersten Bedurfnisse zu achten und
wahrzunehmen.

Yoga-Grundkenntnisse sollten vorhanden sein.

Mo., 27.11.2006, 17.30 - 19.00

Uhr, 10 Termine

Turnhalle Rotenbergschule

Saarbriicken, SchumannstraBe 42

[el1el¥ls]f 50,00 Euro

1021
PN lsR Frauenbiro



Wochenendauftakt mit Yoga
Imme Benn, Yogalehrerin

Sie haben die Woche mit all ihren Anforderungen hinter sich
gebracht, Sie freuen sich aufs Wochenende. Aber es ist gar
nicht so leicht Hektik und Anspannung hinter sich zu lassen
und eine langsamere Gangart einzuschlagen. Meist gelingt es
nicht den Schalter einfach umzulegen.

Schaffen Sie sich eine Auszeit. Versuchen Sie es einmal mit
Yoga.Yoga hilft Ihnen.

Sie lernen los zu lassen und sich auf das Wesentliche zu be-
sinnen. Ganz nebenbei werden Sie in kurzer Zeit sehr viel be-
weglicher, Verkrampfungen und Verspannungen lésen sich,
Korper, Geist und Seele kommen wieder in Einklang.
Gelassen starten Sie ins Wochenende und in die neue Woche.

Fr., 13.10.2006, 14.00 - 15.30 Uhr,

10 Termine

vhs-Zentrum Schlossplatz, Raum 01

(ef=lelily]§ 50,00 Euro

s PR
L6k Frauenbiiro



Sport und Bewegung

Tai Chi

Hanna Yelisavetsia,
Taichilehrerin der hichsten Kategorie

Tai Chi ist eine Kunst, um seine Lebensenergie richtig zu nut-
zen:
genau annehmen, genau einteilen, genau abgeben

Durch Tai Chi

- werden unsere lebenswichtigen Systeme
(Nervensystem, Blutgefaf3system, Muskelsystem,
Knochensystem) stabiliert

- werden Prasision und Effektivitat unserer Aktionen in
allen Lebensbereichen (Familie, Beruf, Alltag, zwi
schenmenschliche Beziehungen usw.) wachsen.

- Festigt sich unsere Gesundheit

Mo., 02.10.2006, 19.00 - 20.00,

10 Termine

Otto-Hahn-Gymnasium, Saarbriicken

(ellolily]f 35,00 Euro

1023
I Is R Frauenbiiro




Die Handwerkerin

Kleine Reparaturen im Haus und Hof
Markus Schumacher

Fir Frauen, die gezielt eine Bohrmaschine und sonstige
Werkzeuge fur Reparaturen einsetzen wollen.

Mi., 27.09.2006, 18.00 - 19.30 Uhr,

3 Termine

vhs-Zentrum, Schlossplatz, Saal 02
28,00 Euro

2716

vhs

Aufbaukurs:

Mi., 08.11.2006, 18.00 - 19.30 Uhr,

2 Termine

vhs-Zentrum, Schlossplatz, Saal 02
20,00 Euro

2717

vhs



Selbsterfahrung/Selbstbehauptung

Ruhe im Alltag

Roswitha Thonet, Psychotherapeutin
Co-Trainerin in biodynamischen Ausbildungsgruppen

Mitten im Alltag brauchen wir eine regelmafige Erinnerung
an den Ort, wo wir die wichtigen Krafte finden kénnen, die
uns helfen, unser Leben zu meistern. Dieser Ort ist unser Kor-
per. lhn tbergehen und vernachléassigen wir zu oft.

Mit gezielter Anleitung in biodynamischer Massage, Korper-
und Wahrnehmungstbungen kénnen wir wieder entspannen
und Kraft fir den Alltag gewinnen.

14-tagig donnerstags, 02.11.2006,

18.00 - 20.00 Uhr, 8 Abende

Praxis R. Thonet, Forsterstralle 12,

66119 Saarbriicken

19,00 Euro / pro Abend
1940
I IflsR Praxis R. Thonet,

Tel: (06 81) 390 62 51
e-mail:
roswitha.thonet@versanet-online.de

www.roswitha-thonet.de




Selbsterfahrung

Die Farben meines Lebens

Andrea Johann to Berens,
Dipl. Sozialarbeiterin

»Leben ist: die Lust zu schaffen, anders Leib und Seel erschlaf-
fen.“ Carl Spitzweg

In 5 Sitzungen werden wir Uber freies Malen (nicht gegen-
standliches Malen) unsere Gefiihle zu bestimmten Lebens-
themen (z.B. Entwicklung, Angst, Geduld) in Farbe ausdrik-
ken.

Bringen Sie alle Lust an kreativem Tun, die Sie an diesem Tag
aufbringen kénnen und allen Mut zur Selbsterkenntnis, den
Sie zur Verfligung haben.

Das was noch fehlen sollte werden Sie bei mir finden und da-
mit meine ich nicht nur das notwendige Material wie
Wasserfarben, Zeichenblock, Pinsel etc.!

Freitag, 03.11.2006, 17.30 - 19.30 Uhr,

5 Termine

Architekturbiiro Kristina Langenfeld,

Nauwieserstralle 36, 66111 Saarbriicken

(eflelily]§ 95,00 Euro

TN 1041
Uk Andrea Johann to Berens

Tel: (01801) 77 75 55 91 96 (4,6 c/min)
e-mail: andrea-johann-to-berens@web.de



Musik/Tanz

Singen

Gaby Klees
Einfach singen!

...ich wirde ja gerne singen....aber ich kann es nicht....ich
singe falsch....ich musste im Musikunterricht immer den Mund
halten....... noch was?

»Wenn du sprechen kannst, dann kannst du auch singen*
afrik. Sprichwort

»Singen ist die eigentliche Muttersprache des Menschen*
Entdecke (wieder) das Potenzial deiner eigenen Singstimme,
die heilsame Kraft des lauschenden Tonens, die tragende
Kraft des gemeinsamen Singens.

Singen kann die Lebensqualitat verbessern, eine hilfreiche
Stlitze bei der Alltagsbewaltigung sein, ist Selbst- und
Lebensausdruck, macht Spaf3, alleine und mit anderen.

In diesem Kurs gibt es:

Stimmschulung, Korperiibungen zum Singen, Rhythmus-
Gibungen, und vor allem Lieder, Lieder... aus unseren und frem-
den Landen, Mantras, Silbengesange, Kinder- und Nonsens-
lieder, Folk und Hits, indianische und schamanische Geséange,
Healing-Songs, Elementegesénge....

So, wie du kommst, bist du richtig!

Do., 05.10.2006 oder ab 17.01.2007,

20.00 - 21.30 Uhr, 10 Abende

AugustinerstraRe 8, Saarbriicken-St.
Arnual, bei Gaby Klees

10000 uro

1008

U IsR Gaby Klees, 0681/852483,

e-mail: gaby.drumsing.klees@gmx.de




Musik/Tanz

Rahmentrommelkurs

Gaby Klees
Die Rahmentrommel gehort zu den &altesten Musik-
instrumenten, die wie kennen. Sie stand im musikalischen
und religidosen Zentrum der ersten menschlichen Kulturen
und Rituale - und wurde damals von Frauen gespielt. Die
elementare Kraft des Trommelschlags begleitete die
Menschen bei allen wesentlichen Riten und Tatigkeiten
des Lebens. Sie wurde eingesetzt als Werkzeug der Hei-
lung und Transformation, um das Individuum mit der
Gemeinschaft, der Natur und dem Kosmos zu verbinden -
zugunsten aller. Jede(r) kann trommeln. Fiur viele Frauen
ist die Hinwendung zur Trommel eine Aufdeckung und
Wiederaneignung zugeschutteter Fahigkeiten und Le-
bensgefuihle. Trommeln verbindet mit universellen Ener-
gien und vielfaltigeren Bewusstseinsschichten, als sie tiber
den Intellekt zu erreichen sind. Immer mehr Wissen-
schaftler bestéatigen die heilende und strukturierende
Kraft des Rhythmus. Die Rahmentrommel ist handlich, er-
schwinglich und im normalen Wohnbereich spielbar, oh-
ne mit nachbarschaftlichen Hérgewohnheiten zu kollidie-
ren.
Dieser Kurs vermittelt
- grundlegende Techniken des Spiels mit der Rahmen
trommel
- verschiedene Rhythmen aus verschiedenen
Kontinenten
- Schamanisches Trommeln
- Rhythmusschulung tber Schritte, Stimme, Kérper-
perkussion
Verbindung von Trommel und Gesang
....... und hoffentlich viel Freude am Rahmentrommeln
Fur den Kurs kbnnen Rahmentrommeln zur Verfiigung
gestellt werden.

Mi., 04.10.2006 oder ab 03.01.2007,

20.00 - 21.30 Uhr, 10 Abende

Augustinerstral3e 8, Saarbriicken-St.

Arnual, bei Gaby Klees

100,00 Euro

1909
UGk Gaby Klees, Tel: (06 81)/85 24 83

e-mail: gaby.drumsing.klees@gmx.de



Musik/Tanz

Orientalische Tanzkunst in Saarbrlicken
Irene Ibrahim

Anfangerinnen mit leichten Vorkenntnissen:
Fur alle, die die wunderschonen Bewegungen des orientali-
schen Tanzes kennen lernen mdchten! Eingeladen sind Frauen
jeden Alters.
Fr., 10.11.2006, 17.45 - 18.45 Uhr (1 Stunde)
65,00 Euro/10 Termine
1925a

Fortgeschrittene I:
Tolle Kombinationen mit raffinierten Akzenten, Shimmies und
Wellen
Fr., 10.11.2006, 19.00 - 20.00 Uhr (1 Stunde)
65,00 Euro/10 Termine
1925b

Fortgeschrittene I
Das Hochste der Gefiihle: Tanzen zu Musik von Oum
Kalthoum
Fr., 10.11.2006, 20.00-21.15 Uhr (11/4 Stunden)
70,00 Euro/10 Termine
1925¢

Pyramide, Forsterstr. 12a, im

Hinterhof (Toreinfahrt ,,.Der
Buchladen*), Nauwieser Viertel,
Saarbriicken

ARGl Irene Ibrahim, Tel: (06 81) 37 58 37

www.ireneibrahim.de

Bitte Saalschuhe, bequeme Kleidung und ein Tuch fur die

Hufte mitbringen.




EDV
EDV-Grundlagen von Frauen flir Frauen
Martina Resch

Der Kurs vermittelt theoretische und praktische Grund-
kenntnisse uber Hardware und Software. Neben dem fir die
praktische Bedienung des PC unabdingbaren Grundwissen
und den ersten Schritten in der Windows-Benutzeroberflache
wird ein Uberblick iiber die verschiedenen Sparten und
Anwendungsbereiche von Software gegeben. Der Kurs ver-
steht sich somit auch als allgemeines Orientierungsangebot
zur Planung einer individuellen und bedarfsorientierten EDV-
Weiterbildung. In der Kursgebihr ist ein Skript enthalten!
Vorkenntnisse: keine!

Mi., 20.09.2006, 18.00 - 21.00 Uhr,

6 Termine

IES, Talstral3e 8-10, aktueller Raumplan
77,00 Euro (57,00 Euro)

4308

vhs



Selbsterfahrung/Selbstbehauptung

Warum immer ich!?

Roswitha Thonet, Psychotherapeutin
Co-Trainerin in biodynamischen Ausbildungsgruppen

Immer scheinen die anderen bevorzugt zu sein, mehr Glick
zu haben und Uberhaupt auf der Sonnenseite des Lebens zu
stehen. Nur ich nicht!

Dieses Gefuhl, das ,schwarze Schaf“ zu sein, entsteht meist
aus negativen kindlichen Erfahrungen (Verletzungen), aus de-
nen sich mit der Zeit Lebenseinstellungen bilden kdnnen. So
beeinflussen Satze wie: ,jich bin schwach“, ,wenn ich mich
zeige, werde ich verletzt/verlassen®, ,ich gehdre nicht dazu“,
»,das Leben ist ungerecht”, usw. zu unserem Dasein, in dem
sie uns hindern, unser wahres Potential zu leben.

Wenn wir jedoch erkennen, wie diese Geflihle entstehen, kon-
nen wir aus dem Kreislauf des Gekrénktseins und der negati-
ven Selbstbewertung aussteigen.

Praktische Korper- und Atemiibungen, Meditationen und
Gesprache in der Gruppe helfen uns dabei.

Fr., 10.11.2006, 18.00 - 20.00 Uhr,

Sa., 11.11.2006, 10.00 - 18.00 Uhr

Praxis R. Thonet, biodynamische

Korpertherapie, Saarbriicken,
Forsterstrale 12

[eT=lo]ilsIg 90,00 Euro (70,00 Euro)

1942
NGl fleR Praxis R. Thonet, Tel: (06 81) 3 90 62 51

e-mail:
roswitha.thonet@versanet-online.de

www.roswitha-thonet.de




Entspannung

Soweit die Fli3e uns tragen!

Andrea Johann to Berens, Dipl.-Sozialarbeiterin
Sina Blank, Massagepraktikerin

In dieser dreistiindigen Veranstaltung wollen wir Sie einladen,
mit Hilfe von méarchenhafter Entspannung und verzaubernden
Rhythmen, neue Erfahrungen, mit den meist getretenen Teilen
unserer Personlichkeit, zu sammeln: den Fuf3en!

Unsere FiRRe sind der von uns (meistens) am wenigsten beach-
tete Korperteil und dabei fur die Beschreitung unseres
Lebensweges von groRRer Bedeutung. Wir erwarten, dass sie
funktionieren, wie wir es von uns insgesamt vielleicht erwar-
ten.

An diesem Tag haben Sie die Mdglichkeit dem nachzuspiiren
wie sich lhre Fifze und damit Sie selbst in verschiedenen
Lebenssituationen (an-)fiihlen und wie Sie lhren FiBen und
damit sich selbst mit Hilfe von FuBmassage ,,Gutes tun* kon-
nen.

Di., 10. Okt. 2006, 17.00 - 20.00 Uhr
N.N.

15,00 Euro

1043

Frauenbiiro



Selbsterfahrung/Zeitmanagement

Partnerschaft, Freunde, Familie und
Beruf

Ulrike Zoller, Dipl. Sozialpddagogin (FH), Dipl.
Padagogin und Mutter von 4 Séhnen

Alles unter einen Hut.

Gehoren Sie auch zu jenen, die immer noch mehr Aufgaben
und Termine Ubernehmen unter dem Motto ,Ich schaff* das
schon!“? Doch beim Versuch des ,,Allen Recht zu machen*
laufen Sie Gefahr, selbst auf der Strecke zu bleiben. Lernen
Sie, wie Sie lhre Grenzen erkennen und Ihre Anspriiche for-
mulieren, um die eigene Uberforderung zu vermeiden.

Hier hilft nicht nur ein gut organisiertes Zeitmanagement son-
dern vor allem: Mit dem Chaos leben lernen, flexibel bleiben
und den Humor nicht verlieren! Dieser Workshop hilft Ihnen
gezielt aus dem Dilemma und zeigt lhnen, wie Sie den eige-
nen Anspriichen gerecht werden, ohne sich langer den
Erwartungen anderer unterzuordnen. Das Finden oder
Bewahren der eigenen Balance spielt hier eine grof3e Rolle.
Ziel des Vortrages ist die Vermittlung einer positiven
Lebenseinstellung, dazu gehért z.B. den Humor nicht zu ver-
lieren, keinen Konsens um jeden Preis erzielen wollen, mit
Synergien zu arbeiten und manchmal auch das Chaos zu ak-
zeptieren.

Do., 18.01.2007, 19.30 - 21.30 Uhr
[®]gH Saarbriicker Schloss, Konferenzraum 1

10,00 Euro / Abendkasse

1944

nicht erforderlich




Yogawochenende am Bostalsee

Imme Benn, Yogalehrerin

Gonnen Sie sich eine Auszeit fern von Haushalt, Familie und
Beruf. Kommen Sie mit zum Yogawochenende an den Bos-
talsee. Im Schullandheim Oberthal werden wir in traumhafter
Umgebung Yoga (ben, Sie werden uberrascht sein, wie viel
Energie Sie an einem Wochenende tanken kdnnen.

Sie schlafen in Doppelzimmern und werden ausgesprochen

lecker bekocht.

Ubernachtung im Doppelzimmer, Vollpension

IE Il Sa./So., 2. und 3. Dez. 2006

Schullandheim Oberthal

[elle]¥]y]§ 80,00 Euro

Frauenbiro Stadtverband Saarbriicken
1926
AUk Frauenbiiro (max. 12 Personen)



Yoga fur Sie und lhn
Imme Benn, Yogalehrerin

Sie sind gestresst und lustlos? Sie treiben keinen oder zu viel
Sport? Sie fiihlen sich unbeweglich?

Yoga schafft Abhilfe. Yoga, die alteste Wissenschaft vom
Leben, lehrt, wie Anspannung und Stress auf kérperlicher und
mentaler Ebene kontrolliert werden konnen. Haltungs-,
Dehnungs-, Atem- und Konzentrationsiuibungen fiihren zu kor-
perlichem und psychischem Wohlbefinden, das Immunsystem
wird gestarkt, Unruhe und Stress vermindert. Sie bleiben lan-
ger jung!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Alter und korperliche
Voraussetzungen spielen keine Rolle, jeder praktiziert Yoga
im Rahmen seiner personlichen Moglichkeiten und Fahig-
keiten.

Alles was Sie brauchen sind bequeme Kleidung und eine
rutschfeste Matte.

Mo., 06.11.2006, 19.15 - 20.45

Uhr, 10 Termine

Turnhalle Rotenbergschule,

Schumannstralle 42, Saarbrticken

(ef=lolily]d 50,00 Euro
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Yoga fur Mé&adels und Jungs

Nicoline Thiele, Yogalehrerin und Erzieherin

Yoga ist in.

Yoga macht fit aber nicht fertig, macht einen guten Korper
aber keine Muskelpakete, chillt und macht beweglich.
Schulstress, Liebeskummer, die Auseinandersetzungen mit
Eltern und Lehrern und Eure sonstigen Herausforderungen des
Lebens sind gelassener zu ertragen, und — Euer Selbstbe-

wusstsein steigt.

Probiert’s aus, gonnt Euch eine kostenlose Schnupperstunde.

Di. 15.00 - 16.30 Uhr, 10 Termine
Gemeindehaus ,,Gustav-Adolf,

GartnerstraBe, Saarbriicken

[ellel¥lg]§ 35,00 Euro
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,,Wie umarme ich einen Kaktus?‘

Herausforderung und Chance fiir die Familie

Ute Miiller, Dipl. Sozialpddagogin,

Ev. Beratungsstelle fir Schwangerschaftskonflikte, Fami-
lienplanung und Sexualpéadagogik

,Hilfe! Mein Kind ist in der Pubertat!* oder ,,Wie umarme ich
einen Kaktus?“

Die Zeit vergeht und plotzlich sind sie grof3, die goldigen
Kleinen. Es kommt der Tag und es steht so ein Labbes oder so
eine Zicke vor einem und mault rum: ,,Hab keinen Bock, eh al-
les Mist, mir doch egal!*

Die Pubertat hat begonnen und fur die Eltern beginnt eine
schaurige Zeit. Was tun, wenn das Kinderzimmer nur noch
auf Stelzen zu betreten ist, der Sprossling eine Mitpuber-
tierende heimbringt und sich mit ihr ins Zimmer einschlief3t,
nicht rechtzeitig nach Hause kommt, Schule zur Nebensache
wird?

Manchmal hilft Padagogik, selten Strenge; Tricks retten die ei-
ne oder andere Situation. Fir Eltern heif3t es oft, tief durchat-
men und die Nerven bewahren. Das ist nicht immer leicht.
Wir werden uns rund um die Pubertat austauschen, erfahren
was korperlich und psychisch wahrend dieser Zeit passiert
und ,,Uberlebensstrategien* erarbeiten.

Do., 16.11.2006, 19.30 Uhr
Saarbriicker Schloss, 1. Etage,

Mittelpavillon Konferenzraum 1

[ef=lalily]# 5,00 Euro / Abendkasse
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Der Aszendent und das Tierkreis-
zeichen

Andrea Moutty
Wie im Innen so im AuBen?

Sicherlich kennen auch Sie neben Ihrem Tierkreiszeichen auch
Ihren Aszendenten. Doch, was hat dieser eigentlich mit lhnen
zu tun und was haben Sie davon, wenn Sie ihn kennen?
Dieser Workshop richtet sich an all diejenigen, die einen
Sprung in ihr Horoskop wagen wollen. Entdecken Sie das
Geheimnis lhrer Maske und lernen Sie verstehen, warum
Andere Sie so haufig anders einschéatzen, als Sie eigentlich
sind.

Wenn Sie mdchten, hinterlassen Sie bei Ihrer Anmeldung Ihr
Geburtsdatum, Ihre méglichst genaue Geburtszeit (ggf. beim
Standesamt erfragen) und Ihren Geburtsort. So kommen Sie
der Fragen nach dem ,Wer bin ich Uberhaupt?* wieder ein
gutes Stlick naher.

Do., 14.12.2006, 18.00 - 21.00 Uhr
Saarbriicker Schloss, Konferenzraum 1
15,00 Euro Abendkasse

1904

nicht erforderlich



Infos zur Anmeldung

Je nach Angaben erfolgt die Anmeldung schriftlich mit nach-
folgender Abbuchungserméachtigung bei:

- Frauenbiro des Stadtverbandes Saarbriicken,
Schlossplatz, Zimmer 259, 66119 Saarbriicken,
Tel: (06 81) 506-19 00 od. 506-19 01, Fax: 506-19 90
- vhs Saarbriicken, Altes Rathaus Zimmer 3,
Am Schlossplatz, 66119 Saarbriicken, Tel: (06 81) 506-
43 43 od. 506-43 44

Abbuchungsermachtigung
Hiermit melde ich mich verbindlich fir folgenden Kurs an:

() Zahlung erfolgt per Abbuchungserméchtigung (die vhs
bucht erst ab, wenn der Kurs begonnen)

Hiermit ermé&chtige ich die vhs Stadtverband Saarbriicken zur
einmaligen Abbuchung der Kursgebihr von meinen Konto,

in Hohe von ........cccooeeeiienne EUR

Konto NI BLZ: i,
BaANK: ...
Kontoinhaberin:..........ooiiiiiiiii e

Ort, Datum und Unterschrift Kontoinhaberin
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GroRe macht nicht
unbeweglich.

Wir beweisen das
jeden Tag.

L]
5 sSparkasse
Saarbriicken



