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„Jedes Mädchen kann sich wehren!“

Selbstverteidigung und Selbstbehauptung für Mädchen
Dieses Training setzt bei den Fähigkeiten und Möglichkeiten jedes einzelnen Mädchens an.

Die Stärkung des Selbstbewusstseins und das Erkennen von Handlungsmöglichkeiten stehen im

Vordergrund.
Themen:

· Atmung und Körperbewusstsein

· Einsatz von Stimme und Körpersprache in Konfliktsituationen

· Wahrnehmen und Erkennen von unangenehmen und bedrohlichen Situationen

· Laut und deutlich NEIN sagen bei Grenzüberschreitungen, Diskriminierung, Belästigung oder  Mobbing

· Stärkung des eigenen Gefühls und der Wahrnehmung

· Hilfe und Unterstützung einfordern

· Körperliche Verteidigungsmöglichkeiten

· Entspannung
Methoden:

· Rollenspiele zu verschiedenen Konfliktsituationen

· Wahrnehmungsübungen zur Schulung der Einschätzung gefährlicher, grenzüberschreitender oder bedrohlicher Situationen

· Körpersprache- und Stimmübungen zur Unterstützung des eigenen Auftretens bei verbaler und körperlicher Konfrontation.

· Austausch und Diskussionen zeigen Handlungsmöglichkeiten auf

· Körperliches Training – Reaktion, Koordination, Kondition
Der Kurs richtet sich an Schülerinnen der Klasse 5 – 7 und bietet Raum für konkrete Situationen aus dem Alltag der Teilnehmerinnen.

Kursleitung: Ulrike Kraus, Personaltrainer und Jin Shin Jyutsu® Praktikerin

Selbstbehautpung- und Selbstverteidigungstrainerin seit 1992

Ausbilderin Modern Jiu Jitsu -Sanuces Ryu, 4. DAN
Termine:  Donnerstag, 03.06.2010; 10.06.2010; 17.06.2010; 24.06.2010; 01.07.2010; 08.07.2010 jeweils 15:00 Uhr bis 17:00 Uhr im Schulforum Bargteheide

Die Teilnahme ist kostenlos. Der Kurs wird finanziert durch den Rotary Club Bargteheide, die Jugendschutzbeauftragte des Kreises Stormarn, das Jugendarbeitsteam der Stadt Bargteheide und die Gleichstellungsbeauftragte der Stadt Bargteheide. 

Anmeldungen sind ab sofort möglich bei:

Ute Sauerwein-Weber, Jugendbildungsreferentin, Stadt Bargteheide, Schulforum, Am Markt 2a
22941 Bargteheide, Tel.: 04532 / 28 43 960, ute.sauerwein@jat-bargteheide.de
Bargteheide, den 22.04.2010








