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Liebe Leserinnen, liebe Leser, liebe Frauen und Madchen!

Unser Anliegen ist es, Madchen und Frauen zu unterstiitzen, zu motivieren und
bewusst Einfluss auf ihre Gesundheit zu nehmen. Jedes Jahr widmen wir unser
Seminarprogramm einem neuen Themenschwerpunkt, wie zum Beispiel aktuell
der Gesundheitsférderung von Frauen mit Migrationshintergrund. Die Lebens-
bedingungen von Migrantinnen schlagen sich oft deutlich auf deren Gesundheit
nieder. Der Zugang zu Gesundheitsleistungen wird nicht ausreichend wahrge-
nommen, Barrieren sind oftmals Sprachschwierigkeiten, aber auch kulturelle
Hemmnisse. Deshalb bieten wir Beratungsangebote und Veranstaltungen in den
Sprachen bosnisch, kroatisch, serbisch und tirkisch.

Ich wiinsche lhnen viel Spall mit unseren Angeboten, knipfen Sie neue Kon-
takte und erleben Sie Gesundheit bei unseren vielfaltigen Seminarangeboten!
Wir freuen uns auf Sie.

Gesundheit ist (auch) weiblich

Das osterreichische Gesundheitssystem bietet im GroRen und Ganzen eine
hervorragende Versorgung fiir alle. Diese Tatsache wird bei den aktuellen Dis-
kussionen Uber den (in manchen Bereichen natirlich zweifellos vorhandenen)
Reformbedarf leider nur allzu oft vergessen. Umso wichtiger ist es, jene vielen
kleineren Organisationen und Institutionen zu unterstiitzen, die tagtaglich im
Gesundheitsbereich aktiv sind. Eine dieser Einrichtungen ist das Frauenge-
sundheitszentrum (FGZ) in Wels, welches sich seit Jahren um die spezifischen
Gesundheitsbedurfnisse fur Frauen kimmert. Auch im ersten Halbjahr 2012
kann das engagierte Team um Leiterin Mag. Martha Scholz mit einer Fiille an
Vortragen, Workshops, Frauencafés, Seminaren und Fachtagungen (diesmal
mit dem Schwerpunkt Gesundheitsférderung fir Migrantinnen) aufwarten. Als
Gesundheits- und Frauenstadtratin sage ich dafir ein herzliches Dankeschon!

Vielfalt fiir Frauen

Das neue Seminarprogramm des Frauengesundheitszentrums Wels zeigt die Vielfalt und
Buntheit des Angebots fiir interessierte Frauen auf. Die Anforderungen, mit denen heute
Frauen konfrontiert sind, werden immer mehr und Zeit wird subjektiv immer weniger.
Diese Zeit kann und soll sinnvoll genutzt werden. Sich Gutes zu tun, weil Gesundheit
nicht die Abwesenheit von Krankheit bedeutet, sondern das Wohlfiihlen, die Lebens-
qualitat, wird in Hinkunft immer wichtiger werden. Das Frauengesundheitszentrum hat
eine Fulle an interessanten Veranstaltungen zu bieten, von gesunder Erndhrung, Per-
sonlichkeitserweiterung, bis zu unterschiedlichsten Selbsthilfegruppen, von Shiatsu zur
Erziehungshilfe bis hin zum Bauchtanzen ist fiir jede Frau etwas Attraktives dabei. Ein
besonderer Schwerpunkt des Gesundheitsféorderungsprogramms dieser Ausgabe stellt
Frauen mit Migrationshintergrund in den Mittelpunkt. Integration, Austausch, das Verste-
hen unterschiedlicher Kulturen und gelebte Toleranz zeichnen die Aktivitaten des Frau-
engesundheitszentrums aus.

Ich m&chte mich bei allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des Frauengesundheitszent-
rums fur ihr Engagement bedanken und Interessierte einladen, dieses umfangreiche An-
gebot fiir sich zu nutzen. Mehr Lebensqualitat und Lebensfreude sind Ziele, die oft durch
kleine Interventionen groRe Wirkung zeigen.

Beratung

Unsere Beratungen und Psychotherapien sind
kostenlos, personlich und vertraulich.
Vereinbaren Sie einen Termin unter der Telefon-
nummer: 07242 / 35 16 86-19.

Gynéakologische Beratung
Dr." Johanna Z. Hell
Frauenarztin und Oberarztin im
Klinikum Wels / Grieskirchen

Allgemeinmedizinische
Beratung und Psychosomatik
Dr." Claudia Muhr

Arztin fiir Allgemeinmedizin und
Psychosomatik

Lebens-, Sozial- und
Sexualberatung

Susa Haberfellner

Lebens-, Sozial- und Sexualbera-
terin, Pddagogin

Lebens- und Sozialbera-
tung (bosnisch, serbisch,
kroatisch)

Brankica Stojak

Lebens- und Sozialberaterin

Psychotherapie
Andrea Pingitzer
Psychotherapeutin i.A.u.S.

Rechtsberatung

Dr. Johannes Kirschner,
Jurist, Kanzlei Dr. Johannes
Kirschner

Bildungsmanagement
Ulrike Fuchs
Assistentin
Bildungsmanagement

Psychotherapie und Therapie
fiir Essstorungen

Mag.? Ursula Janout
Psychologin und
Psychotherapeutin

Psychotherapie

Mag.? Uta Schwienbacher
Dipl. Padagogin, Psycho-
therapeutin, Frauenspezifische
Psychotherapie

Erndhrungsberatung
Katrin Hager
Diétologin

Betreuung Frauencafé und
Kinderbetreuung
Gabi Richter

Psychosoziale Beratung
(tiirkisch)

Sevda Schartmiiller-Kivrak
Psychosoziale Beratung i.A.
(tirkisch), Begleitung Frauencafé
Kontakt unter 0699/17 77 12 81

Mit freundlicher Unterstlitzung
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Bibliothek

Unsere Bibliothek bietet lber 670 frauenspezi-
fische Sach- oder Belletristikblicher, Zeitschriften
und Audio-CD’s sowie DVD’s. In gemiutlicher At-
mosphare laden wir Sie zum Schmdkern ein. Re-
cherchemd@glichkeit vor Ort oder http://www.bibli-
oweb.at/fgzwels/ .

Vortrage / Informationsabende
Ein/e Expertin halt ein Impulsreferat, anschlie-
Rend ist genugend Zeit zur Diskussion bzw. fir
personliche Fragen. Auch fir die Teilnahme an
Vortragen bitten wir um Anmeldung, damit wir Sie
bei einer ev. Absage verstandigen kénnen.

Kurse / Workshops / Seminare

Wir bitten um schriftiche Anmeldung bis spates-
tens eine Woche vor Beginn der Veranstaltung
mit der Anmeldekarte, per Fax (07242/351686-
22) oder per E-Mail unter fgz@pga.at. Sie kdnnen
sich auch personlich bei uns anmelden. Nach der
Anmeldung bekommen Sie von uns vor Veran-
staltungsbeginn eine Rechnung samt Erlagschein
zugeschickt. Die Einzahlung ist vor Kursantritt zu
tatigen und die Bestatigung bei Kursbeginn vor-
zuweisen. Ihre Teilnahme sichern Sie mit der Ein-
zahlung der jeweiligen Gebdihr.

Storno

Der Anmeldeschluss ist — wenn nicht anders an-
gegeben — jeweils eine Woche vor Kursbeginn.
Jede Anmeldung kann bis zum Anmeldeschluss
kostenlos, aber nur schriftlich, storniert werden.
Ab dem Anmeldeschluss bis zum Kursbeginn sind
50% des Betrages als Stornogeblihr zu entrichten.
Im Falle eines Stornos am Tag der Veranstaltung
bzw. bei Nicht-Erscheinen ist der gesamte Betrag
fallig. Ersatzteilnehmerinnen kénnen genannt

werden. Das Frauengesundheitszentrum behalt
sich das Recht vor, bei Nicht-Erreichen einer Min-
destteilnehmerinnenzahl die Veranstaltung abzu-
sagen. Davon werden die Kursteilnehmerinnen
rechtzeitig in Kenntnis gesetzt und die Kursge-
blhren vollstédndig riickerstattet. Im Falle von not-
wendigen Preis- oder Terminanderungen setzen
wir Sie ebenfalls ehest mdglich in Kenntnis.

Haftung

Das Frauengesundheitszentrum tbernimmt keine
Haftung fir Unfélle oder Schaden aller Art bei den
Veranstaltungen in unseren Raumlichkeiten, die
durch Teilnehmerinnen verschuldet werden. Die
Teilnahme an den Vortragen, Kursen und Work-
shops erfolgt auf eigene Gefahr! Durch Kursabsa-
gen, Terminverschiebungen oder Veranderungen
des Seminarortes entstandene Aufwendungen
kénnen vom FGZ nicht ersetzt werden.

Sie kénnen unsere Raumlichkeiten gerne mie-
ten! (z.B. fir Beratungen und Gesundheitsveran-
staltungen, Vortrage, Kurse, Workshops und Se-
minare.) Unsere ,Oase“ mit 40 m? ist gemiitlich
mit einer Couch und bequemen Polstersesseln
ausgestattet. Der Seminarraum ,Horizont’ bietet
mit seinen 70 m? eine optimale Umgebung fir
sportliche Kurse und Seminare, aber auch Vortra-
ge. Dieser Raum kann ganz nach Bedarf gestaltet
werden. (Kontakt 07242 / 35 16 86-19)

Impressum: Hrsg.: PGA Verein firr prophylaktische Gesundheitsarbeit

Redaktion: Mag.? Martha Scholz

Satz/Layout: Konvers GmbH, 4600 Wels, www.konvers.com; Druck: Druckerei Mittermtller GmbH;
Unser Programm erscheint halbjahrlich und dient zur Bekanntgabe des aktuellen Veranstaltungsangebotes.

ZVR: Nr. 767686879

Sie bekommen hier unsere Informationen
Uber neueste Entwicklungen im Gesund-
heitsbereich und aktuelle Veranstaltungen.

Wir laden Sie herzlich ein, mit uns zu
diskutieren, sich untereinander aus-
tauschen und uns zu sagen, was Sie
schon immer sagen wollten.




Datum Veranstaltung Seite
07.03.2012 Frauencafé, Wechselbeschwerden & Co 08
07.03.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
07.03.2012 Ich erziehe mein Kind wie ich will — oder?! 10
14.03.2012 Selbsthilfegruppe flr brustoperierte Frauen nach Krebs 10
14.03.2012 Wechselbeschwerden & Co - Splire was Du brauchst um dich wohl zu fiihlen! 17
19.03.2012 Mit der Feldenkraismethode zu mehr Beweglichkeit 18
19.03.2012 Pilates fiir Fortgeschrittene 18
19.03.2012 bodyART™ 18
21.03.2012 Frauencafé, Eisenmangel bleibt oft unbehandelt 08
28.03.2012 Eisenmangel bleibt oft unbehandelt 11
29.03.2012 Was liegt (in) mir - Berufliche (Neu-) Orientierung 11
30.03.2012 +Recyklingkleidung*® 11
30.03.2012 Jin Shin Jyutsu — Praxisstunden 11
03.04.2012 Yoga 18
04.04.2012 Interkulturelles Nordic Walking 18
04.04.2012 Frauencafé, Ernahrungstraining mal anders! 08
04.04.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
05.04.2012 Zumba 19
06.04.2012 Hormon-Yoga 19
07.04.2012 Gesundheit fir tirkischsprachige Frauen — Alles rund ums Thema Ernahrung 09
11.04.2012 Selbsthilfegruppe fir brustoperierte Frauen nach Krebs 10
11.04.2012 Tanz & Meditation 19
12.04.2012 Infoabend Bachbliiten 12
12.04.2012 Infoabend Metamorphische Methode 12
14.04.2012 ,Meine Vision*“ 12
17.04.2012 Das tut mir gut und starkt mich 12-13
18.04.2012 Frauencafé, CliniClowns — ein Blick hinter die Kulissen 08
24.04.2012 Bachbliten 13
27.04.2012 Metamorphische Methode 13
28.04.2012 Gesunde Gewichtsreduktion 13
02.05.2012 Buntes Frauencafé - Kulturen und gelebte Toleranz 08
02.05.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
05.05.2012 Gesundheit fur turkischsprachige Frauen — Plastische Chirurgie 09
05.05.2012 Krav Maga Selbstverteidigungskurs fir Frauen 19
08.05.2012 Tanz & Meditation 20
08.05.2012 Rund um die Wirbelsaule 20
09.05.2012 Selbsthilfegruppe fiir brustoperierte Frauen nach Krebs 10
11.05.2012 Entspannung fir Kdrper 20
\16.05.2012 Buntes Frauencafé - Kulturen und gelebte Toleranz 08

/21 .05.2012 Beckenbodengymnastik 20
22.05.2012 Ernahrung Schwangerschaft & Stillzeit 13
24.05.2012 Ein Abend flr Stressgeplagte mit Nacken-Verspannungen 14
02.06.2012 Gesundheit flr tirkischsprachige Frauen — Gynakologie 09
04.06.2012 Pilates flr Anfangerinnen 20
04.06.2012 Pilates fiir Fortgeschrittene 21
04.06.2012 bodyART™ 21
05.06.2012 Einladung zur Fu3schule 14
05.06.2012 Metamorphische Methode 14
06.06.2012 Buntes Frauencafé - Kulturen und gelebte Toleranz 08
06.06.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
13.06.2012 Einfach sein — Zeit fiir Kérper und Seele 21
13.06.2012 Selbsthilfegruppe fiir brustoperierte Frauen nach Krebs 10
14.06.2012 Bachbliten weiterflihrend 15
15.06.2012 Stimmfit - Stimmige Persoénlichkeit 15
19.06.2012 Rund um die Wirbelsaule 21
20.06.2012 Buntes Frauencafé - Kulturen und gelebte Toleranz 08
21.06.2012 Hilfe zur Selbsthilfe, Jin Shin Jyutsu 15
22.06.2012 Wildkrauterwanderung 21
30.06.2012 Gesundbheit fiir tiirkischsprachige Frauen - Kindererziehung & Pubertat 09
04.07.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
05.07.2012 Hilfe zur Selbsthilfe, Jin Shin Jyutsu 16
28.07.2012 Gesundheit flr tirkischsprachige Frauen — Alles rund ums Thema Ernahrung 09
01.08.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
25.08.2012 Gesundbheit fiir tiirkischsprachige Frauen - Allgemeinmedizin & Psychosomatik 09
03.09.2012 Herbst- und Frauenkrauter 16
04.09.2012 Rund um die Wirbelsaule 21-22
05.09.2012 Buntes Frauencafé - Kulturen und gelebte Toleranz 08
05.09.2012 Selbsthilfegruppe Depression 10
06.09.2012 Bauchtanzen 22
07.09.2012 Shiatsu Workshop 16
10.09.2012 Pilates fir Anfangerinnen 22
10.09.2012 Pilates fiir Fortgeschrittene 22
10.09.2012 bodyART™ 22
13.09.2012 Hilfe zur Selbsthilfe, Jin Shin Jyutsu 17
13.09.2012 Wie sag ich’s meinem Kinde — Mit Kindern iber Sexualitat reden 16
15.09.2012 Gesundheit flr tirkischsprachige Frauen - Handarbeiten mit Gabi 10
18.09.2012 Selbststandig und Selbstbestimmt bis ins hohe Alter 17
19.09.2012 Selbsthilfegruppe fiir brustoperierte Frauen nach Krebs 10

\24.09.2012 Beckenbodengymnastik 22




,Dass wir miteinander reden kénnen,
macht uns zu Menschen” Karl Jaspers

LERNEN SIE UNS KENNEN - IM FRAUEN-
CAFE mit Gabi Richter!

Am 1. und 3. Mittwoch im Monat, jeweils von
16 — 18 Uhr findet bei uns der Treffpunkt Frau-
encafé statt. Es bietet die Moglichkeit, unsere
Angebote und unser Programm kennen zu ler-
nen, sich zu informieren und im gemiitlichen
Rahmen zu kommunizieren. Keine Anmeldung
erforderlich, wir freuen uns auf lhr/dein Kom-
men. Unkostenbeitrag: € 2,-

Wechselbeschwerden & Co - Spiire was

Du brauchst um dich wohl zu fiihlen!
Mittwoch, 07.03.2012, 16.00 — 18.00

Frauen ab 40 sind attraktiver und vitaler denn je.
Doch es koénnen Hitzewallungen, Stimmungs-
schwankungen, Menstruationsbeschwerden,
nachlassende Attraktivitdt in manchen Situati-
onen ihre Lebensqualitat beeintrachtigen. Durch
personliche Erfahrungen biete ich nun Hilfe zur
Selbsthilfe an. Referentin: Friederike Hinterstei-
ninger, Dipl. Gesundheitstrainerin

Eisenmangel bleibt oft unbehandelt
Mittwoch, 21.03.2012, 16.00 — 18.00 Uhr

Viele Menschen leiden an Mudigkeit, Abgeschla-
genheit, Haarausfall oder auch depressiver Ver-
stimmung. Oft ist der Grund Eisenmangel, der un-
erkannt bleibt. Das Eisenmangelsyndrom betrifft
hauptsachlich Frauen im Menstruationsalter, aber

auch altere Personen, Kinder und Sportlerinnen
leiden immer wieder darunter. Fir Information,
Fragen und Antworten zu diesem Thema steht
lhnen Dr." Lahnsteiner zur Verfligung.
Referentin: Dr." Sabine Lahnsteiner, Arztin fiir
Allgemeinmedizin, Arbeits- und Notfallmedizine-
rin, Leiterin 1. Linzer Eisenzentrum

Erndhrungstraining mal anders!

Mittwoch, 04.04.2012, 16.00 — 18.00 Uhr

Das Frauengesundheitszentrum bietet als neues
Angebot ein individuelles Ernahrungstraining fir
zuhause - Dipl. Ernahrungstrainerin Simone Bau-
er hilft individuell bei Fragen rund um Gewichts-
reduktion, beantwortet lhre Fragen bzgl. gesun-
de Erndhrung, Erndhrung fir alle Altersgruppen,
Erndhrungsumstellung und Vorbeugung ernah-
rungsbedingter Krankheiten. Referentin: Simone
Bauer, Dipl. Erndhrungstrainerin

CliniClowns - ein Blick hinter die Kulissen
Mittwoch, 18.04.2012, 16.00 — 18.00 Uhr

Wenn du Gesundheit anstrebst, gibt es kein
besseres Rezept als Lachen® (Henry Rutherford
Elliot). Wer kennt sie nicht die CliniClowns?! Bei
ihrer Clownvisite zaubern sie Kindern, Senio-
rinnen und Menschen in Hospizhdusern ein La-
cheln ins Gesicht. Durch Ablenkung, Leichtigkeit
und Spiele eroffnen sie in schwierigen Situationen
neue, ungewohnte Perspektiven. Werfen Sie
einen Blick hinter die Kulissen dieser wichtigen
Arbeit der CliniClowns. Referent: Uwe

Marschner, Leiter ]iniClowns.

Lsctn macht geiad. bis 4 pachn mégich

Die folgenden Termine stehen unter dem Motto
,Buntes Frauencafé - Kulturen und gelebte To-
leranz’! Jedes Frauencafé wird zum Ort der Be-
gegnung mit einer anderen Kultur. Ob Marchen,
Musik, Tanz oder Kleidung, ob Essen, Religion
oder gesellschaftliche Werte - Tauchen Sie ein in
eine neue Welt und lernen Sie eine andere Kultur
kennen!

Mittwoch, 02.05.2012, 16.00 — 18.00 Uhr
Mittwoch, 16.05.2012, 16.00 — 18.00 Uhr
Mittwoch, 06.06.2012, 16.00 — 18.00 Uhr
Mittwoch, 20.06.2012, 16.00 — 18.00 Uhr
Mittwoch, 05.09.2012, 16.00 — 18.00 Uhr

Frauentreff - Gesundheit fir tiir-

kischsprachige Frauen

Bei uns finden Sie die Moglichkeit, sich tiber
Gesundheitsthemen zu informieren, mit Ex-
pertinnen zu sprechen und im gemiitlichen
Rahmen zu kommunizieren. Wir freuen uns
auf lhr Kommen. Leitung: Sevda Schartmiiller-
Kivrak, Psychosoziale Beraterin i.A.
Unkostenbeitrag: € 2,-, keine Anmeldung er-
forderlich

Alles rund ums Thema Ernahrung

Samstag, 07.04.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/358)

Richtige Erndhrung ist ein wichtiger Baustein fir
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Im
Alltagsstress mit Arbeit, Familie & Zeitdruck bleibt
oft wenig Zeit fur ausgewogene, sowie gesunde
Ernahrung. Diatologin Katrin Hager steht Ihnen bei
ihrem Vortrag fir Fragen rund um das Thema Er-
nahrung und Ubergewicht zur Verfiigung.
Referentin: Katrin Hager, Ernahrungsberaterin &
Diatologin

Vor- und Nachteile der Plastischen und
Rekonstruktiven Chirurgie

Samstag, 05.05.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/359)

Die Meinungen gehen weit auseinander. Dem zum
grof3en Teil durch die Medien vertretenen sehr po-
sitiven Bild steht eine breite Kritik von ethischer,
und auch von medizinischer Seite gegeniber. Dr.
Askar, Facharzt fiir Plastische, Asthetische und
Rekonstruktive Chirurgie informiert tiber die Mog-
lichkeiten der Schonheitschirurgie. Mag.? Scholz
hinterfragt, warum plastische Chirurgie sich von
der Ausnahmeerscheinung zur taglichen Anwen-
dung verwandelt und zeigt kritische Trends auf.
Referentinnen: Doc. Dr. lbrahim Askar, Fach-
arzt fur Plastische & Rekonstruktive Chirurgie;
Mag.2 Martha Scholz, Leiterin Frauengesund-
heitszentrum Wels

Gynadkologie

Samstag, 02.06.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/360)

Informationen und Antworten auf Ihre Fragen rund
um die Themen Schwangerschaft und Geburt, Me-
nopause, sowie Erkrankungen des weiblichen Se-
xual- und Fortpflanzungstraktes. Referentin: Dr."
Johanna Z. Hell, Frauenarztin und Oberarztin im
Klinikum Wels / Grieskirchen

Kindererziehung & Pubertat

Samstag, 30.06.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/361)

Sevil Kus hilft Innen gerne bei Fragen Uber Erzie-
hung mit lhren Kindern. Im Frauentreff erfahren
Sie mehr Uber Mutter-Kind-Beziehungen, sowie
diverse Handlungsmuster.

Referentin: Sevil Kus, Volkshilfe 00

Alles rund ums Thema Ernahrung

Samstag, 28.07.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/362)

Richtige Ernahrung ist ein wichtiger Baustein fiir
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Im
Alltagsstress mit Arbeit, Familie & Zeitdruck bleibt
oft wenig Zeit fiir ausgewogene, sowie gesunde
Erndhrung. Diatologin Katrin Hager steht lhnen
bei ihrem Vortrag fur Fragen rund um das Thema
Ernéhrung und Ubergewicht zur Verfligung.
Referentin: Katrin Hager, Erndhrungsberaterin &
Diatologin

Allgemeinmedizin & Psychosomatik
Samstag, 25.08.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/363)

Zwischen Psyche und Korper bestehen viele
Wechselwirkungen. Die Ubergénge sind flieRend
und auch bei eindeutig kdrperlichen Erkrankungen
spielt die Psyche eine Rolle. Fir Informationen
und Fragen steht Ihnen Dr." Muhr gerne zur Ver-
fligung. Referentin: Dr." Claudia Muhr, Arztin fiir
Allgemeinmedizin und Psychosomatik



Handarbeiten mit Gabi — weil es SpalR macht!
Samstag, 15.09.2012, 10.00 — 12.00 Uhr
(640/364)

Hier kdnnen Sie zusammen mit Gabi an einem
Handarbeitsvormittag alle méglichen Accessoires
anfertigen: Bitte eigenes Material mitbringen oder
es vor Ort erwerben. Hakelnadel, Stricknadel und
Schere nicht vergessen! Referentin: Gabi Richter

Selbsthilfegruppe fiir brustoperierte
Frauen nach Krebs

Der Grundgedanke der Selbsthilfegruppe ist,
dass ein Gesprach und der Erfahrungsaustausch
fur betroffene Frauen eine bessere Bewaltigung
von Angsten und Sorgen erméglicht. Die Verbun-
denheit mit anderen Betroffenen hilft, Angste ab-
zubauen und Problemldsungen zu finden.
Gruppenleitung: Michaela Huthmayr,

Dipl. Gesundheits- und Krankenschwester
Kosten: € 0,-

Termine: Jeweils von 19.00 bis 21.00 Uhr im
Frauengesundheitszentrum Wels!

Mittwoch, 14.03.2012
Mittwoch, 11.04.2012
Mittwoch, 09.05.2012

Mittwoch, 13.06.2012
Mittwoch, 19.09.2012

Selbsthilfegruppe fiir Frauen und

Manner mit Depressionen
und Angehorige

Depressionen? Leiden Sie auch an gedrickter
Stimmung, Freudlosigkeit, Traurigkeit, Antriebs-
schwéche, Einsamkeit, Schlafstérungen oder an-
deren belastenden Gedanken und Emotionen?
Dann besuchen Sie unsere Selbsthilfegruppe an
jedem 1. Mittwoch im Monat um 19.00 Uhr.

Verein pro homine, www.pro-homine.at
Gruppenbegleitung: Gina Obermdiller, Dipl. Le-
bens- und Sozialberaterin, Psychosoziale Einzel-
und Paarberatung

Fir Rickfragen: 0676/ 84 11 41 34
Unkostenbeitrag: € 5,- pro Abend

_pm@minc
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Termine:
Mittwoch, 07.03.2012
Mittwoch, 04.04.2012
Mittwoch, 02.05.2012
Mittwoch, 06.06.2012

Mittwoch, 04.07.2012
Mittwoch, 01.08.2012
Mittwoch, 05.09.2012

Ernahrungstraining — Coaching,
Einkaufsbegleitung, Kochkurs

Dipl. Erndhrungstrainerin Simone Bauer kommt
zu lhnen nach Hause (Bezirk Wels) und hilft bei
der Gewichtsreduktion, beantwortet Ihre Fragen
bzgl. Gesunde Ernahrung, Ernahrung fir alle
Altersgruppen (Schwangerschaft, Stillzeit, Kin-
der,..), Ernahrungsumstellung und Vorbeugung
ernahrungsbedingter Krankheiten (Gicht,...).
Kosten: € 45,00 (pro Einheit a 60 Minuten)

Gesundheit, Wohlbefinden,

Personlichkeit

»,Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine
Haltung, und sie gedeiht mit der Freude am
Leben. “Thomas von Aquin

,»ICH ERZIEHE MEIN KIND WIE ICH WILL -
ODER?!*

Mittwoch, 07.03.2012, 17.30 — 20.30 Uhr
(640/275)

Fallt Ihnen im Umgang mit Ihren Kindern manch-
mal auf, dass Sie genauso reden oder handeln wie
lhre Eltern, obwohl Sie genau das nicht wollten?
In diesem Workshop beschaftigen wir uns mit un-

serer eigenen Erziehung sowie der unserer Kinder
und stellen uns u.a. folgende Fragen: Was habe
ich von meinen Eltern (ibernommen?

Was mochte ich behalten und an meine Kinder
weitergeben? Was mochte ich loslassen oder
verandern? Referentin: Doris Krenn, Diplom-
Lebens- und Sozialberaterin, Sexualberaterin
Kosten: € 33,-

EISENMANGEL BLEIBT OFT UNBEHANDELT
Mittwoch, 28.03.2012, 18.30 — 19.30 Uhr,
(640/279)

Viele Menschen leiden an Midigkeit, Abgeschla-
genheit, Haarausfall oder auch depressiver Ver-
stimmung. Oft ist der Grund Eisenmangel, der un-
erkannt bleibt. Das Eisenmangelsyndrom betrifft
hauptsachlich Frauen im Menstruationsalter, aber
auch altere Personen, Kinder und Sportlerinnen
leiden immer wieder darunter. In der Schweiz wird
dieser Mangel schon lange von der Schulmedizin
ernst genommen und den Patientinnen mit einer
wirkungsvollen Therapie geholfen. Seit Oktober
behandelt Dr." Lahnsteiner auch in Linz in ihrem
Eisenzentrum viele Patientinnen erfolgreich.
Referentin: Dr." Sabine Lahnsteiner, Arztin fir
Allgemeinmedizin, Arbeits- und Notfallmedizine-
rin, Leiterin 1. Linzer Eisenzentrum

Kostenlos, Anmeldung erforderlich!

WAS LIEGT (IN) MIR - BERUFLICHE (NEU-)

ORIENTIERUNG AUS DEM HERZEN & TIPPS

ZUM VORGEHEN AM ARBEITSMARKT
Donnerstag, 29.03.2012, 19.00 — 20.30 Uhr
(640/313)
Bei diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie vorge-
hen konnen, um lhre beruflichen Herzenswin-
sche mit Freude und Kraft zu realisieren. Karriere-
planung ,Inside-out®, d.h. von Innen nach Aulen
ist ein neuer richtungweisender Trend, der das
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und das Ge-
fahl ,etwas zu kénnen“ starkt. Anhand einfacher
Beispiele kénnen Sie erkennen, was Sie auf dem
Weg zu einem (neuen) Berufsfeld oder Tatigkeits-
bereich unterstiitzt und was nicht. Wahrend des
Vortrags ist auch Raum fur lhre Fragen.
Referentin: Brigitte Mhlberger, dipl. Lebens- und
Sozialberaterin, www.miracles.at, Kosten: € 10,-

1

»RECYKLINGKLEIDUNG*!

Freitag, 30.03.2012, 14.00 — 18.00 Uhr und
Samstag, 31.03.2012, 10.00 — 17.00 Uhr
(640/260)

Schone, liebgewonnene aber nicht mehr trag-
bare Kleidung neu gestalten. Die professionelle
Unterstitzung und der Ideenaustausch mit an-
deren Kursteilnehmerinnen lassen Lésungen flr
ein ,neues G’'wand* finden und umsetzen. Mitzu-
bringen sind Gewand zum Andern, Zubehér und
- wenn moglich - eine Nahmaschine.
Kursleiterin: Carolin Bartholme, Damenschnei-
derin, www.bartholme.at, Kosten: € 50,-

JIN SHIN JYUTSU - SELBSTHILFE -
PRAXISSTUNDEN

Freitag, 30.03.2012, 19.00 — 21.00 Uhr
(640/250)

Abbau von Stress und Spannungen - ,Strémen®
hilft nur dann nicht, wenn wir es nicht anwenden!
Daher ist es wichtig, in die tagliche Anwendung zu
kommen und somit die Einfachheit der Kunst immer
besser kennen zu lernen. In diesen Praxisstunden
(unter Anleitung) kann jeder flr sich durch Halten
der Finger und bestimmter Bereiche am Korper,
den Stress und die Spannungen, die sich im tag-
lichen Leben ansammeln, abbauen und so selbst
zu mehr Gelassenheit und Wohlbefinden beitragen.
Der Kurs ist fir Gelibte und Anfangerinnen geeig-
net! Mitzubringen: bequeme Kleidung, Polster.
Referentin: Dr." Erika Rokita, Biologin und Krau-
terpadagogin, Kosten: € 21,-




INFOABEND BACHBLUTEN

Donnerstag, 12.04.2012, 19.00 — 20.00 Uhr
(640/315)

LAlles wahre Wissen kommt aus unserem Inneren,
aus der stillen Kommunikation mit unserer Seele”
(D. Edward Bach). Wer angstlich oder unsicher,
wer generell mit seinem Leben unzufrieden ist
oder zu sehr unter Stress steht, gefahrdet seine
Gesundheit. ,Heile die kranke Personlichkeit -
der Korper folgt von selbst®. Referentin: Irmgard
Beiskammer, Kosten: € 10,-

INFOABEND METAMORPHISCHE METHODE
Donnerstag, 12.04.2012, 20.00 — 21.00 Uhr
(640/316)

.,Metamorphose ist die Bewegung von dem, der
wir sind, zu dem, der wir sein konnten und im

Potential schon sind.“ (Gaston Saint-Pierre) Die
Metamorphische Methode erkennt, dass allein
unsere Lebenskraft mit der ihr innewohnenden
Intelligenz Transformation und Heilung bewirken
kann. Referentin: Irmgard Beiskammer
Kosten: € 10,-

Kooperation ProgrammKINO Wels &
Frauengesundheitszentrum Wels

GEBURT - EIN FILM VON SILVIA HASEL-
BECK UND ERICH LANGJAHR

Freitag, 13.04.2012, 20.00 Uhr

In diesem Film erleben die Zuschauerlnnen die
Geburt des Menschen als elementares, korper-
liches und sinnliches Erlebnis. In der anschlie-
Renden Podiumsdiskussion werden das Regie-
duo, eine Gynakologin und eine Hebamme,

umfassende Informationen rund um das Thema
Schwangerschaft und Geburt geben und fiir Fra-
gen zur Verfligung stehen. Vorstellung findet im
ProgrammKINO Wels, Rainerstr. 2, 4600 Wels
statt. www.servus.at/programmkino

WORKSHOP: ,,MEINE VISION“ - KONKRET-
SIERE UND FOKUSSIERE DEINE BERUF-
LICHE ZUKUNFT

Samstag, 14.04.2012, 09.00 — 16.00 Uhr
(640/314)

,Nichts auf der Welt ist so machtig wie eine Idee
deren Zeit gekommen ist.“ (Victor Hugo)

Dieser Workshop ladt Sie ein, sich mit lhrer beruf-
lichen Zukunft zu beschaftigen. Werden Sie sich
klar Uber Ihre Herzenswiinsche und Bediirfnisse
fur Thre (neue) Arbeit und lassen Sie lhre person-
liche Vision entstehen. Ein bunter Methodenmix
unterstutzt Sie dabei, ein Ziel zu entwickeln, dass
Energie frei setzt und sich gut anfuhlt. Sie sind
eingeladen, Mut zu tanken, etwaige Entschei-
dungen zu treffen und konkrete Schritte zu pla-
nen. Je nach Bedirfnissen der Teilnehmerinnen
gibt es auch Informationen zur Realisierung von
beruflichen Visionen und zum Vorgehen am Ar-
beitsmarkt. Referentin: Brigitte Mihlberger, dipl.
Lebens- und Sozialberaterin, www.erkenne-dei-
ne-berufung.at, Kosten: € 65,-

DAS TUT MIR GUT UND STARKT MICH -
STRATEGIEN FUR PFLEGENDE ANGEHORI-
GE DEN PFLEGEALLTAG ZU MANAGEN UND
DABEI NICHT AUF DER STRECKE ZU BLEIBEN.
Dienstag, 17.04.2012, 18.30 — 20.30 Uhr
(640/324)

Auch in der heutigen Zeit sind es meistens Frauen,
die sich um ihre zu pflegenden Angehdorigen kiim-
mern. Viele Pflegende stellen im Lauf der Betreu-
ung fest, dass die Energie abnimmt und sie zu-
sehends mide werden. Der Vortragsabend zeigt
auf, warum das so ist und hilft anhand von Erkla-
rungen und praktischen Ubungen geeignete Stra-
tegien fir mehr Lebensqualitat aller Beteiligten zu
entwickeln. Inhalt: Warum pflegen miide macht;
Energierauber und Pflegefallen; Wie erhalte ich
meine Energie und wie lade ich den Akku neu
auf; Mein Angehdriger, mein Spiegel; Ich darf mir
Hilfe holen (Organisationen, Hilfsdienste und For-
derungen). Referentin: Christa Kdrner-Schenk,
Diplom Gesundheits- und Krankenschwester
Kosten: € 11,-

BACHBLUTEN

Dienstag, 24.04.2012, 18.30 — 22.00 Uhr
(640/319)

Dr. Bach unterschied sieben grundlegende Ge-
muitszustande und ordnete diesen Blitenmittel
zu. Unharmonische Gemlitszustéande férdern das
Auftreten von Krankheiten. Bachbllten greifen hier
ein, indem sie eine seelische Harmonisierung so-
wie die Stabilitdt und Entfaltung der Personlichkeit
bewirken. Durch die seelische Stabilisierung erfolgt
indirekt eine Einflussnahme auf korperliche Krank-
heiten. Bachbliiten wirken somit nicht direkt auf
Krankheiten ein - vielmehr indirekt. Referentin: Irm-
gard Beiskammer, Kosten: € 40,- inkl. Unterlagen

METAMORPHISCHE METHODE

Freitag, 27.04.2012, 19.00 — 22.00 Uhr; Sams-
tag, 28.04.2012, 09.00 — 17.00 Uhr (640/317)
Metamorphische Methode bringt uns mit den
Prinzipien des Lebens selbst in Kontakt und
bietet einen einfachen und ganzheitlichen Weg
zur Selbstheilung und Wandlung. Es gibt Ener-
giemuster, die sich in der vorgeburtlichen Phase
des Menschen verfestigt haben und eine spa-
tere Entfaltung begrenzen. Durch gezielte Be-
rihrungen des Reflexbereiches der Wirbelsaule
an FuRen, Handen und Kopf kann man darauf
Einfluss nehmen. So wird es mdglich, uns zu
wandeln von dem, der wir sind, zu dem, der wir
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sein kénnten und im Potential schon sind. Die
Metamorphische Methode wird angewendet bei

stressbedingten Beschwerden, Anpassungs-
schwierigkeiten bei Kindern, kérperlich und geis-
tig behinderten Menschen, unterstitzend bei
Schwangerschaft und Geburt, Schicksalsschla-
gen, Krankheiten und Sterbebegleitung. Refe-
rentin: Irmgard Beiskammer, Kosten: € 128,-
(€ 90,- fir Wiederholerinnen)

GESUNDE GEWICHTSREDUKTION

Samstag, 28.04.2012, 10.00 — 11.00 Uhr
(640/347)

Wie nehme ich dauerhaft ab? Von welchen Dia-
ten soll ich die Finger lassen? Wie stelle ich es
an, dass ich auf eine gesunde Erndhrung umstel-
le? Informationen rund um das Thema gesunde
Gewichtsreduktion, Antworten und Tipps auf lhre
Fragen erhalten Sie an diesem Vormittag.
Referentin: Simone Bauer, Dipl. Erndhrungstrai-
nerin, Kosten: € 7,-

ERNAHRUNG IN DER

SCHWANGERSCHAFT & STILLZEIT
Dienstag, 22.05.2012, 18.00 — 19.00 Uhr
(640/348)

Welche Nahrungsmittel soll ich vermehrt zu mir



nehmen? Welche Nahrungsmittel sollte ich mei-
den? Was tun bei Morgenubelkeit? Soll ich Nah-
rungserganzungsmittel einnehmen? Sie erhalten
Antworten und Tipps auf Ihre Fragen. Referentin:
Simone Bauer, Dipl. Erndhrungstrainerin,

Kosten: € 7,-

EIN ABEND FUR STRESSGEPLAGTE MIT
NACKEN-VERSPANNUNGEN

Donnerstag, 24.05.2012, 18.00 — 20.30 Uhr
(640/346)

Nacken-Schulterverspannungen sind eines der
haufigsten Symptome, die unser Leben unglinstig
beeinflussen. Symptome wie Kopfschmerzen, Un-
konzentriertheit, Stimmungsschwankungen usw.
hangen mit automatischen Anspannungen im
Gesichts-, Augen-, Nacken-Schulterbereich, aber
auch mit stdndigem beschaftigt sein — sprich Den-
ken und nicht abschalten kénnen — zusammen.
Helfen Ihnen Massagen, Kraftigungs- und Locke-
rungsubungen fir den Nacken-Schulterbereich
immer nur kurzfristig? Es gibt Mdglichkeiten, wie
Sie selbst diese Zustande in Ihrem Kérper veran-
dern und daraus Energie tanken kénnen. Erfah-
ren Sie an diesem Abend mit einfachen Ubungen,
Atmung ... wie Sie Verspannungen, Stress, Arger
und dgl. in positive Energie umwandeln kénnen.
Referentin: Friederike Hintersteininger, Dipl.
Gesundheitstrainerin, Kosten: € 30,-

EINLADUNG ZUR FUSSSCHULE

Dienstag, 05.06.2012, 12.06.2012, 19.06.2012
(3x), 17.00 — 18.30 Uhr (640/321)

Fir alle Personen die an Geflhlsstérungen (Neu-
ropathie) an den FuRen leiden, sei es durch Dia-
betes (Zuckerkrankheit) in Folge einer Chemo-
therapie oder sonstiger Ursachen, gibt es jetzt
Unterstitzung. An drei aufeinander aufbauenden
Abenden bieten wir lhnen die Mdglichkeit, viel
Interessantes und Wissenswertes Uber |hre Er-
krankung zu erfahren. Sie werden lernen, lhre
Beschwerden besser einzustufen und aktiv etwas
dagegen zu unternehmen. Ubungen zur Kréfti-
gung der Beinmuskulatur, zur besseren Beweg-
lichkeit des Sprunggelenks und zur besseren
Durchblutung des Beins und des Fulies werden
ausprobiert. Durch konsequentes Training (ca.
15 min. taglich) wird das Gangbild verbessert
und so das Risiko von Geschwiiren, speziell an
den FuBsohlen, reduziert. Mitzubringen sind zwei
kleine Handtlicher, Tennisball, wenn vorhanden —
Ubungen erfolgen barful! Achtung: Wenn Sie be-
reits offene Stellen an Beinen oder Fiilen haben,
koénnen Sie leider nicht teilnehmen!

Kursleitung: Uschi Kilbertus MAS (Health & Fit-
ness), Kosten: € 10,-, inkl. Unterlagen

METAMORPHISCHE METHODE

Dienstag, 05.06.2012, 12.06.2012, 19.06.2012
(3x), 19.00 — 22.00 Uhr (640/318)

Metamorphische Methode bringt uns mit den Prin-
zipien des Lebens selbst in Kontakt und bietet ei-
nen einfachen und ganzheitlichen Weg zur Selbst-
heilung und Wandlung. Es gibt Energiemuster, die
sich in der vorgeburtlichen Phase des Menschen
verfestigt haben und eine spatere Entfaltung be-
grenzen. Durch gezielte Beruhrungen des Re-
flexbereiches der Wirbelsaule an FiiRen, Handen
und Kopf kann man darauf Einfluss nehmen. So
wird es mdglich, uns zu wandeln von dem, der wir
sind, zu dem, der wir sein kdnnten und im Potenti-
al schon sind. Die Metamorphische Methode wird
angewendet bei stressbedingten Beschwerden,
Anpassungsschwierigkeiten bei Kindern, korper-
lich und geistig behinderten Menschen, unterstt-
zend bei Schwangerschaft und Geburt, Schick-

salsschlagen, Krankheiten und Sterbebegleitung.
Referentin: Irmgard Beiskammer, Kosten: € 128,-
(€ 90,- fir Wiederholerinnen)

BACHBLUTEN WEITERFUHREND
Donnerstag, 14.06.2012, 18.30 — 22.00 Uhr
(640/320)

.Krankheit ist weder Grausamkeit noch Strafe,
sondern einzig und allein ein Korrektiv, ein Werk-
zeug, dessen sich unsere eigene Seele bedient,
um uns auf unsere Fehler hinzuweisen, um uns
von grofderen Irrtimern zuriickzuhalten, um uns
daran zu hindern, mehr Schaden anzurichten
— und uns auf den Weg der Wahrheit und des

Lichts zurtickzubringen, von dem wir nie hatten
abkommen sollen!* (Dr. Edward Bach). Erfah-
rungsaustausch und Wiederholung. Wie kann ich
Bachbliten noch verwenden! Referentin: Irm-
gard Beiskammer, Kosten: € 40,- inkl. Unterlagen

STIMMFIT - STIMMIGE PERSONLICHKEIT
Freitag, 15.06.2012, 16.00 — 20.00 Uhr
(640/349)

Unsere Stimme ist unsere akustische Visitenkar-
te und ein facettenreiches Instrument, das wir
immer bei uns haben. Stets soll es einsatzbereit
sein, ohne wirklich darauf vorbereitet zu sein. Wir
wollen uns selbst zuhéren kénnen, gehoért und vor
allem auch verstanden werden, was aber haufig
durch untrainierten Stimmgebrauch erschwert
wird. Die AAP® (Atemrhythmisch Angepasste
Phonation) ist ein ganzheitliches, wissenschaft-
lich fundiertes Konzept, mit dessen Mitteln wir
unser stimmliches Ankommen optimieren und
fur die Gesunderhaltung unserer Stimme sorgen
kénnen. Wir begeben uns in diesem AAP® Trai-
ning auf eine spannende und aufschlussreiche
Reise zu den verschiedensten Bereichen unserer
Stimme (Haltung, Atmung, Stimme, Artikulation
und Intention). Einerseits auf recht heitere Art, an-
dererseits aber sehr effektiv Giben und verbessern
Sie ihren Stimmklang, ihren Sprechrhythmus und
das bewusste Einsetzen von Pausen, partnerori-
entiertes Sprechen, kurz den optimalen Gebrauch
und Einsatz ihrer Stimme. Dieser Workshop rich-
tet sich an alle Frauen und Madchen, die ihre

15

Personlichkeit und ihr Auftreten durch eine klang-
volle, sichere Stimme unterstreichen und starken
wollen. Referentin: Sabine Trautwein-Gruber,
Dipl. Pad., Akademisch gepriifte AAP® Trainerin,
www.stimmfit.at, Kosten: € 40,-

HILFE ZUR SELBSTHILFE: ,,SICH MIT JIN
SHIN JYUTSU SELBST HELFEN LERNEN¥,
THEORIE & ANWENDUNG

Donnerstag, 21.06.2012,

19.30 — 21.30 Uhr (640/342)

Die Losung der meisten unserer Probleme - egal,
ob korperlicher, geistiger oder emotionaler Natur
- liegt im wahrsten Sinne in unseren eigenen Han-
den! Lernen Sie diese einfache Lebenskunst, die
uns eigentlich in die Wiege gelegt wurde, wieder
kennen und entdecken Sie Ilhre wunderbare Wir-
kung auf Kérper, Geist und Seele in unseren drei
Modulen:

Modul I, Was Finger erzéhlen: Wir halten unsere
Finger. ,Jede Zelle in uns denkt. Es ist unmdglich,
den Auswirkungen der eigenen Einstellungen zu
entgehen.“ (Mary Burmeister)

Modul Il, 05.07.2012, Was Zahlen erzahlen: Die
Kenntnis der 26 Sicherheitsenergieschlosser auf
der linken und rechten Korperhalfte und ihre Be-
deutung fir Gesundheit und Wohlbefinden.
Modul 1ll, 13.09.2012, Mudras und einfache

Hausapotheke: Fingerhaltungen wirken harmoni-
sierend auf unseren Korper, auf unsere Gedanken
und Emotionen. Kursleiterin: Dr." Erika Rokita,
Kinesiologin, EFT, Jin-Shin-Jyutsu Praktikerin
Kosten: € 58,- gesamt; Kursteile auch unabhangig
buchbar: € 21,- pro Kursabend (Mitzubringen: be-
queme Kleidung)




HILFE ZUR SELBSTHILFE: ,,SICH MIT JIN
SHIN JYUTSU SELBST HELFEN LERNEN*,
THEORIE & ANWENDUNG

Donnerstag, 05.07.2012, 19.30 — 21.30 Uhr
(640/343)

Die Lésung der meisten unserer Probleme - egal,
ob korperlicher, geistiger oder emotionaler Natur
- liegt im wahrsten Sinne in unseren eigenen Han-
den! Lernen Sie diese einfache Lebenskunst, die
uns eigentlich in die Wiege gelegt wurde, wieder
kennen und entdecken Sie |hre wunderbare Wir-
kung auf Koérper, Geist und Seele in unseren drei
Modulen:

Modul Il, Was Zahlen erzahlen: Die Kenntnis der
26 Sicherheitsenergieschldsser auf der linken und
rechten Korperhalfte und ihre Bedeutung fur Ge-
sundheit und Wohlbefinden.

Modul lll, 13.09.2012, Mudras und einfache Haus-
apotheke: Fingerhaltungen wirken harmonisie-
rend auf unseren Korper, auf unsere Gedanken
und Emotionen.

Kursleiterin: Dr." Erika Rokita, Kinesiologin, EFT,
Jin-Shin-Jyutsu Praktikerin, Kosten: € 21,- pro
Kursabend (Mitzubringen bequeme Kleidung)

HERBST- UND FRAUENKRAUTER

Montag, 03.09.2012, 19.00 — 20.30 Uhr
(640/350)

An diesem Herbsttag werden wir die frischen, mit-
gebrachten Heilkrauter von der Buchautorin ken-
nen und verarbeiten lernen. Beste Frauenkrauter
und Krauter zum Krautersalz machen; wird erklart

und verkostet. Alle kleinen Unpasslichkeiten wer-
den mit Hausmitteln aus dem 35-jahrigen Erfah-
rungsschatz von Frau Postimayr besprochen. Auf
humorvolle, einfache Art werden Sie angeregt,
den alten Schéatzen der einheimischen Heilkrau-
teranwendungen wieder Vertrauen zu schenken.
Fir jedes Leiden wachst ein Heilkraut ganz in Ih-
rer Nahe. Referentin: Karoline Postimayr, Krau-
terexpertin, Kosten: € 2,-

SHIATSU WORKSHOP

Freitag, 07.09.2012, 15.00 — 19.00 Uhr
(640/322)

Fir alle, die neugierig auf Shiatsu sind und es in
seiner Vielfalt kennenlernen und erleben méch-
ten, bietet sich wahrend diesem Workshop die
Gelegenheit, einfache aber effiziente Elemente
der Shiatsu-Behandlung zu erlernen und ihre Wir-
kung am eigenen Kérper zu erfahren. Sie nehmen
dabei in jedem Fall Techniken mit nach Hause, die
Sie gleich anwenden kénnen. Wahrend des Work-
shops kann auf individuelle Beschwerden (Bewe-
gungsapparat, Verdauung, Menstruation/Meno-
pause, ...) eingegangen werden. Teilnehmerinnen
erhalten Behandlungssequenzen und arbeiten
untereinander. Bitte bequeme Kleidung tragen!
Falls Sie Bewegungseinschrankungen haben,
bitte bei der Anmeldung mitteilen. Kursleiterin:
Manuela Buchbauer, Shiatsu-Praktikerin, Kosten:
€25,-

WIE SAG ICH'S MEINEM KINDE -

MIT KINDERN UBER SEXUALITAT REDEN!
Donnerstag, 13.09.2012, 19.00 — 20.30 Uhr
(640/351)

Tipps und Gesprachshilfen fiir den gesunden Um-
gang mit Sexualitdt - Sexualerziehung geht weit
Uber ein einmaliges Aufklarungsgesprach hinaus.
Sie beginnt auch schon lange vor der Pubertét,
schlief3lich sind wir Menschen sexuelle Wesen von
Anfang an. Als verantwortungsvolle Eltern wollen
Sie sich dieser Aufgabe bestméglich stellen. Dafur
soll der Vortrag Anregung und Unterstiitzung bie-
ten. Wie und wodurch werden Kinder aufgeklart?,
Haufige Bedenken von Eltern; Wie Sie Eltern wer-
den, die man fragen kann...; Praktische Tipps flr

einen unverkrampften Gesprachseinstieg; Was
lhr Kind bis zu welchem Alter wissen sollte; Wie
Sie lhr Kind bestmdglich vor sexuellem Miss-
brauch schitzen. Im Anschluss besteht die M6g-
lichkeit, Fragen zu stellen. Referentin: Dagmar K.
Raimund, Dipl Sexualpadagogin, Dipl. Lebens- u.
Sexualberaterin, Klinische Sexologin

Kosten: € 5,-

HILFE ZUR SELBSTHILFE: ,,SICH MIT JIN
SHIN JYUTSU SELBST HELFEN LERNEN*,
THEORIE & ANWENDUNG

Donnerstag, 13.09.2012, 19.30 — 21.30 Uhr
(640/344)

Die Lésung der meisten unserer Probleme - egal,
ob korperlicher, geistiger oder emotionaler Natur
- liegt im wahrsten Sinne in unseren eigenen Han-
den! Lernen Sie diese einfache Lebenskunst, die
uns eigentlich in die Wiege gelegt wurde, wieder
kennen und entdecken Sie |hre wunderbare Wir-
kung auf Kérper, Geist und Seele in unseren drei
Modulen: Modul Ill, Mudras und einfache Hausa-
potheke: Fingerhaltungen wirken harmonisierend
auf unseren Korper, auf unsere Gedanken und
Emotionen. Kursleiterin: Dr." Erika Rokita, Kine-
siologin, EFT, Jin-Shin-Jyutsu Praktikerin, Kosten:
€ 21,- (mitzubringen: bequeme Kleidung)

SELBSTSTANDIG UND SELBSTBESTIMMT
BIS INS HOHE ALTER

Dienstag, 18.09.2012, 18.30 — 20.30 Uhr
(640/323)

Standig hoéren wir in den Medien, dass unsere
Gesellschaft immer alter wird. Schon heute er-
kennen wir die Herausforderungen im Bereich der
Pflege, des Wohnens und der Alltagsbewaltigung,
die auf uns zukommen werden. In Zukunft wird es
immer wichtiger, Uber Alternativen zum Heimauf-
enthalt nachzudenken. Auch fiir die Angehdrigen
eines Pflegebedurftigen werden die Kosten stark
steigen. Inhalt: Zukunftsperspektiven eines neu-
en Wohnens und Zusammenlebens; innovative
Wohnprojekte aus Osterreich, Europa und der
Welt; Welche Mdoglichkeiten gibt es jetzt schon
den Alltag selbstbestimmt zu gestalten?; Welche

Bewegung, Tanz und SpaR
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Hilfen und Foérderungen stehen zur Verfligung?;
Wo bekomme ich jederzeit Rat und Hilfe?; Wie
gestalte ich meinen Lebens- und Wohnbereich in
der zweiten Lebenshélfte, um so lange wie mog-
lich selbstbestimmt und selbstandig zu bleiben?;
Was kann ich tun, um solange wie méglich in den
eigenen vier Wanden zu bleiben? Referentin:
Christa Kérner-Schenk, Diplom Gesundheits- und
Krankenschwester, Kosten: € 11,-

LHeiterkeit, kbrperliche Bewegung und
Mé&Rigkeit sind die besten Arzte*

Friedrich Melcior Grimm

WECHSELBESCHWERDEN & CO - SPURE
WAS DU BRAUCHST UM DICH WOHL ZU
FUHLEN!

Mittwoch, 14.03.2012, 21.03.2012, 28.03.2012,
18.30 — 21.00 Uhr (640/281)
Frauenab40sindattraktiverundvitalerdennje.Doch
es koénnen Hitzewallungen, Stimmungsschwan-
kungen, Menstruationsbeschwerden, nach-
lassende Attraktivitat in manchen Situationen ihre
Lebensqualitdt beeintrachtigen. Durch persén-
liche Erfahrungen biete ich nun Hilfe zur Selbsthil-
fe an. Programmpunkte: Tanzen und rhythmische
Bewegungselemente; Energie- Atem- und Kérpe-
rubungen; kraftvoller Beckenboden; Umgang mit
personlichen Gefiihlen des Frau-Seins; Kérperrei-
sen. Referentin: Friederike Hintersteininger, Dipl.
Gesundheitstrainerin, Kosten: € 90,-



MIT DER FELDENKRAISMETHODE ZU MEHR
BEWEGLICHKEIT

Montag, 19.03.2012 - 14.05.2012 (8x, auBer
09.04.2012), 17.00 — 18.00 Uhr (640/267)
Einseitige Bewegungen, langes Sitzen und wenig
Ausgleich fiihren auf Dauer sehr oft zu Beschwer-
den des Bewegungsapparates, vorwiegend zu
Rickenschmerzen. Ausgewahlte Bewegungs-
lektionen der Feldenkraismethode, mit Achtsam-
keit ausgeflihrt, ermdglichen uns korperlich und
geistig beweglich zu werden und zu bleiben.
Auch Schmerzfreiheit, Wiedererlangen von Be-
wegungen und mehr Leichtigkeit im Alltag kén-
nen erreicht werden. Trainerin: Petra Eiselsberg,
Feldenkrais-Lehererin, Heilmasseurin, Kosten:
€ 80,-

PILATES FUR FORTGESCHRITTENE

Montag, 19.03.2012 - 21.05.2012 (9x, aufer
09.04.2012), 18.30 - 19.30 Uhr (640/332)

Pilates unterscheidet sich von vielen anderen
Ubungsformen durch seinen ganzheitlichen An-
satz. Die Ubungs-Palette konzentriert sich auf das

Starken der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur
zur Stabilisierung des Rumpfes und auf die Aus-
bildung von straffen und schlanken Extremitaten.
Das ganzheitliche Trainings-Konzept nach Pila-
tes verbindet Kraft-, Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsiibungen und wird sowohl in der
Pravention als auch Rehabilitation eingesetzt.
Fortgeschrittene: Pilates Basic 2 ab 30 besuchte
Kursstunden Kursleiterin: Anita Steinheimer,
Dipl. Matwork Pilatestrainerin, Kosten: € 67,-

BODYART™

Montag, 19.03.2012 - 21.05.2012 (9x, auBer
09.04.2012), 19.40 — 20.40 Uhr (640/337)

Im bodyART™ Trainingsprinzip steht der Mensch
als funktionelle Einheit im Vordergrund.
bodyART™ st ein intensives Ganzkdrpertraining
und verbindet Elemente aus YOGA, Bewegungs-
therapie, japanischem DO IN, eigenen Positionen
und klassischen Atmungstechniken zu einer Syn-
ergie aus Training und Entspannung. Jede Ubung
(Tatigkeit) ist miteinander verbunden und in sich
abgeschlossen ohne Anfang und ohne Ende. Die-
ser ,Flow* (Bewegungsfluss) ist ein wesentlicher
Bestandteil des bodyART™ Trainingsprinzips.
Kursleiterin: Anita Steinheimer, Int. bodyARTTM
Instructor, Kosten: € 79,-

YOGA — NEUE KRAFTQUELLEN

ENTDECKEN

Dienstag, 03.04.2012 - 08.05.2012 (5x, auBer
01.05.2012), 17.00 — 18.00 Uhr (640/340)
Klassisches Yoga, Entspannung und mentales
Training erlernen und gezielt anwenden.
Kursleiterin: Ulrike Hirschbrich, Gesundheitstrai-
nerin und Trainerin fir Erwachsenenbildung
Kosten: € 74,-

INTERKULTURELLES NORDIC WALKING
Mittwoch, 04.04.2012 - 02.05.2012 (5x),

10.00 — 12.00 Uhr (640/352)

Frauen aller Kulturkreise gehen gemeinsam Nor-
dic Walken. Im Vordergrund steht der gemein-
same Spall an der Bewegung. Treffpunkt beim
Frauengesundheitszentrum! Kursleiterin: Sevda
Schartmiiller-Kivrak, Kosten: € 2,- pro Tag

ZUMBA

Donnerstag, 05.04.2012 — 10.05.2012,

Freitag 18.05.2012, 25.05.2012, Donnerstag,
31.05.2012, 14.06.2012 (10x), 19:00 — 20:00
Uhr (640/325)

Zumba ist ein Tanzfithessprogramm zu lateiname-
rikanischer Musik. Zumba ist fiir jeden geeignet,
macht SpaR, verbessert lhre Kondition und I&sst
einen den Stress einfach ,wegtanzen®. Die Bewe-
gungen und Schritte sind leicht erlernbar, bei mit-
reiRender Musik bekommen Sie nur gute Laune.
Kursleiterin: Lourdes Arteaga de Nikodem,
Zumba Instructor, Kosten: € 80 ,-

MIT HORMON-YOGA DIE NATURLICHE
BALANCE IN DEN WECHSELJAHREN
FINDEN
Freitag, 06.04.2012 — 25.05.2012 (8x),
09.00 — 10.30 Uhr (640/326)
HORMON-YOGA ist eine ganzheitliche und ver-
jungende Therapie, die Beschwerden der Wech-
seljahre wie Hitzewallungen, Schlaflosigkeit,
Stress, Depression, usw. stark reduziert. Hormon-
Yoga wirkt auf den gesamten Organismus revitali-
sierend und harmonisierend. Vitalitdt und Wohlbe-
finden fiihren zu einem Lebensgefihl der Freude
und Lebendigkeit. Kursleiterin: Inge Hochmayr,
Dipl. Hormon-Yogalehrerin, Kosten: € 92,-

TANZ & MEDITATION — MEHR SCHWUNG,
MEHR LEBENSFREUDE, MEHR BEWEG-
LICHKEIT!

Mittwoch, 11.04.2012 — 06.06.2012 (8x, auBer
25.04.2012), 19.00 — 20.30 Uhr (640/353)

Der Kurs besteht aus mehreren Elementen, die im
Prinzip der Ganzheitlichkeit ineinander verwoben
werden: Ganzkorperliches flieRendes Aufwarmen
aller Muskeln und Gelenke, Kérperarbeit und gute
Haltung, Tanzimprovisationen, Entspannungsu-
bungen und Meditationen. Dadurch entsteht ein
positives Kdpergefiihl und gleichzeitig viel Freude
an Bewegung, die abgerundet durch die Medita-
tionen zusammen zu einem sehr angenehmen
Ganzen wachsen. Keine Vorkenntnisse erforder-
lich! Kursleiterin: Maria Waldhor, Tanzpadago-
gin, Korpertherapeutin, Energetikerin

Kosten: € 78,-
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KRAV MAGA SELBSTVERTEIDIGUNGSKURS
FUR FRAUEN

Samstag, 05.05.2012, 12.05.2012, 19.05.2012
(3x), 14.00 — 17.00 Uhr (640/355)

Krav Maga baut auf instinktiven und natirlichen
Bewegungen und Reflexen auf, die nicht erst
langwierig eintrainiert werden mussen, sondern
auch unter extremen psychischem Druck schnell
abrufbar sind. Das Erlernen unkomplizierter und
effektiver Selbstverteidigungstechniken sowie
das Wissen um psychologisch richtiges tak-
tisches Vorgehen in Gefahrensituationen, soll
Frauen eine realistische Chance in Notsituati-
onen geben. Die Kursteilnehmerinnen lernen, alle
zur Verfligung stehenden Mittel einzusetzen und
Hemmschwellen zu iberwinden. Es gibt auch die
Mdoglichkeit, verschiedenste Gefahrensituationen
sehr realitatsnah, d.h. an einem Trainer in kom-
pletter Schutzausriistung mit voller Kraft, durch-
zuspielen. Unsere Kurse sind ausschlief3lich fir
Frauen und Madchen ab 15 Jahren! Kursleiter:
Peter Hutter, Schulleiter Krav Maga Wels; Assi-
stentin Margit Mayrhofer, Kosten: € 70,-
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TANZ & MEDITATION — MEHR SCHWUNG,
MEHR LEBENSFREUDE, MEHR BEWEG-
LICHKEIT!

Dienstag, 08.05.2012 — 26.06.2012 (8x),

09.00 — 10.30 Uhr (640/354)

Der Kurs besteht aus mehreren Elementen, die im
Prinzip der Ganzheitlichkeit ineinander verwoben
werden: Ganzkoérperliches flieRendes Aufwarmen
aller Muskeln und Gelenke, Korperarbeit und gute
Haltung, Tanzimprovisationen, Entspannungsu-
bungen und Meditationen. Dadurch entsteht ein
positives Kdpergefiihl und gleichzeitig viel Freude
an Bewegung, die abgerundet durch die Medita-
tionen zusammen zu einem sehr angenehmen
Ganzen wachsen. Keine Vorkenntnisse erforder-
lich! Kursleiterin: Maria Waldhor, Tanzpadagogin,
Korpertherapeutin, Energetikerin, Kosten: € 78,-

RUND UM DIE WIRBELSAULE

Dienstag, 08.05.2012 — 12.06.2012 (6x),

19.30 — 20.30 Uhr (640/327)
Herz-Kreislauftraining, Aufwarm- und Locke-
rungsubungen, Muskelaufbau, Dehnen und Ge-
lenksbehandlung. Kursleiterin: Sigrid Haminger,
Wirbelsaulentrainerin, Integrative Tanzpadagogik
Kosten: € 45,-
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ENTSPANNUNG FUR KORPER & GEIST
LEICHT GEMACHT!

Freitag, 11.05.2012, 16.00 — 20.00 Uhr
(640/356)

Sie fuhlen sich verspannt? Sie wollen endlich wie-
der glicklich den Alltag genieRen? Lernen Sie,
dank wissenschaftlichen Erkenntnissen, Kopf-
und Bauchintelligenz in zwei Punkten zu verbin-
den und beginnen Sie, somit die Energie von
lhren unangenehmen Gefiihlen und stérenden
Themen zu transformieren. Ziel: die Entspannung
in Korper und Geist wodurch sich alte Muster wie
z.B. psychosomatische Beschwerden langfristig
I6sen kénnen. Die leicht erlernte Entspannungs-
methode kénnen Sie ab sofort jederzeit an sich
und an anderen anwenden. Kursleiterin: DI(FH)
Anneliese Unfried, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trai-
nerin; Kosten: € 45,-

BECKENBODENGYMNASTIK

Montag, 21.05.2012; Dienstag, 29.05.2012;
Montag, 04.06., 11.06., 18.06.2012 (5x),

19.00 — 20.00 Uhr (640/330)

Durch einfache Ubungen kénnen Sie einen ge-
schwachten Beckenboden aufbauen und stabili-
sieren. Ein gesunder Beckenboden lasst uns auf-
recht gehen und somit stark und selbstbewusst mit
Freude Frau sein. Durch fehlende Kraft kann es
zu Harnverlust, Stuhlinkontinenz, Kreuzschmer-
zen und vieles mehr kommen. Dieser Kurs ist fiir
die, die dem vorbeugen wollen oder wieder mehr
Lebensqualitdt erhalten mdchten. Kursleiterin:
Barbara Mossenbock, Hebamme, Kosten: € 49,-

PILATES FUR ANFANGERINNEN

Montag, 04.06.2012 - 30.07.2012 (9x),

17.20 - 18.20 Uhr (640/335)

Pilates unterscheidet sich von vielen anderen
Ubungsformen durch seinen ganzheitlichen An-
satz. Die Ubungs-Palette konzentriert sich auf das
Stérken der tiefen Bauch- und Rickenmuskulatur
zur Stabilisierung des Rumpfes und auf die Ausbil-
dung von straffen und schlanken Extremitaten. Das
ganzheitliche Trainings-Konzept nach Pilates ver-
bindet Kraft-, Dehn-, Koordinations- und Entspan-
nungstibungen und wird sowohl in der Pravention
als auch Rehabilitation eingesetzt. Anfangerkurs:

Einfihrung in die Grundlagen und Prinzipien des
Pilates. Kursleiterin: Anita Steinheimer, Dipl. Mat-
work Pilatestrainerin, Kosten: € 67,-

PILATES FUR FORTGESCHRITTENE

Montag, 04.06.2012 - 30.07.2012 (9x),

18.30 - 19.30 Uhr (640/333)

Pilates unterscheidet sich von vielen anderen
Ubungsformen durch seinen ganzheitlichen An-
satz. Die Ubungs-Palette konzentriert sich auf das
Starken der tiefen Bauch- und Rickenmuskulatur
zur Stabilisierung des Rumpfes und auf die Aus-
bildung von straffen und schlanken Extremitaten.
Das ganzheitliche Trainings-Konzept nach Pila-
tes verbindet Kraft-, Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsiibungen und wird sowohl in der
Pravention als auch Rehabilitation eingesetzt.
Fortgeschrittene: Pilates Basic 2 ab 30 besuchte
Kursstunden. Kursleiterin: Anita Steinheimer,
Dipl. Matwork Pilatestrainerin; Kosten: € 67,-

BODYART™

Montag, 04.06.2012 - 30.07.2012 (9x),

19.40 - 20.40 Uhr (640/338)

Im bodyART™ Trainingsprinzip steht der Mensch
als funktionelle Einheit im Vordergrund. body-
ART™ ist ein intensives Ganzkérpertraining und
verbindet Elemente aus YOGA, Bewegungsthera-
pie, japanischem DO IN, eigenen Positionen und
klassischen Atmungstechniken zu einer Syner-
gie aus Training und Entspannung. Jede Ubung
(Tatigkeit) ist miteinander verbunden und in sich
abgeschlossen ohne Anfang und ohne Ende. Die-
ser ,Flow" (Bewegungsfluss) ist ein wesentlicher
Bestandteil des bodyART™ Trainingsprinzips.
Kursleiterin: Anita Steinheimer, Int. bodyART™
Instructor, Kosten: € 79,-

EINFACH SEIN - ZEIT FUR KORPER

UND SEELE

Mittwoch, 13.06.2012 — 11.07.2012 (5x),

18.30 — 20.00 Uhr (640/357)

Wir selbst stehen an diesen Abenden im Mittel-
punkt unserer Aufmerksamkeit - als Einheit von
Korper, Geist und Seele. Wir nehmen uns von
Kopf bis FuR wahr, erleben Ruhe und Bewegung,
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vertiefen unser Koérperbewusstsein und finden zu
Achtsamkeit fiir uns selbst. Kérpermeditationen,
Korperselbsterfahrung und Bewegung - mal mit,
mal ohne Musik - regen an zum Experimentie-
ren und Nachspuren und helfen uns, ganz ,da zu
sein“. In Bewegung und Tanz folgen wir unseren
eigenen Impulsen, Gefilhlen und inneren Bildern
und kénnen dabei unseren Korper als Quelle von
Kraft und Wohlbefinden erleben. Einfache medita-
tive Tanze machen die Gemeinschaft mit anderen
Frauen spurbar und runden die Stunden ab. Jede
ist willkommen - Keine Vorkenntnisse nétig! Bitte
bequeme Kleidung und dicke Socken mitbringen!

Kursleiterin: Mag.? Isabella Gross, Kosten: € 45,-

RUND UM DIE WIRBELSAULE

Dienstag, 19.06.2012 — 31.07.2012 (7x),

19.30 — 20.30 Uhr (640/329)
Herz-Kreislauftraining, Aufwarm- und Lockerungs-
Ubungen, Muskelaufbau, Dehnen und Gelenksbe-
handlung. Kursleiterin: Sigrid Haminger, Wirbel-
saulentrainerin, Integrative Tanzpadagogik,
Kosten: € 52,-

WILDKRAUTERWANDERUNG-
DELIKATESSEN VOR IHRER HAUSTUR
Freitag, 22.06.2012, 18.00 — 20.30 Uhr
(640/341)

Nach der kalten Jahreszeit lechzt unser Kor-
per geradezu nach frischem Griin. Mutter Natur
stellt uns — gleich vor unserer Haustiir — die beste
Powernahrung zur Verfigung. Viele Wildkrauter
enthalten wesentlich mehr Vitamine als herkdémm-
liches Gemilse und schmecken zudem kostlich.
Bei der Wildkrauterwanderung werden Ihnen eini-
ge dieser wertvollen Pflanzen (mit Kochrezepten)
vorgestellt und wichtige Hinweise zum richtigen
Sammeln gegeben. Treffpunkt wird bei Anmel-
dung bekannt gegeben. Leitung: Dr." Erika Roki-
ta, Biologin, Krauterpadagogin, Kosten: € 13,-

RUND UM DIE WIRBELSAULE

Dienstag, 04.09.2012 — 09.10.2012 (6x),

19.30 — 20.30 Uhr (640/328)
Herz-Kreislauftraining, Aufwarm- und Locke-
rungsubungen, Muskelaufbau, Dehnen und Ge-



lenksbehandlung. Kursleiterin: Sigrid Haminger,
Wirbelsdulentrainerin, Integrative Tanzpadagogik
Kosten: € 45,-

BAUCHTANZEN - DIE POESIE DER
BEWEGUNG

Donnerstag, 06.09.2012 — 11.10.2012 (6x),
17.30 - 19.00 Uhr (640/345)

Lebensfreude und Vitalitat durch die Kraft des ori-
entalischen Tanzes - fur Anfangerinnen und leicht
Fortgeschrittene. Kursleiterin: Petra Kowatsch,
Bauchtanz-Lehrerin, Tanzerin und Choreografin
der ,Orientshow Petra“, Kosten: € 58,-

PILATES FUR ANFANGERINNEN

Montag, 10.09.2012 - 05.11.2012 (9x),

17.20 - 18.20 Uhr (640/336)

Pilates unterscheidet sich von vielen anderen
Ubungsformen durch seinen ganzheitlichen An-
satz. Die Ubungs-Palette konzentriert sich auf das
Starken der tiefen Bauch- und Rickenmuskulatur
zur Stabilisierung des Rumpfes und auf die Aus-
bildung von straffen und schlanken Extremitaten.
Das ganzheitliche Trainings-Konzept nach Pila-
tes verbindet Kraft-, Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsiibungen und wird sowohl in der
Pravention als auch Rehabilitation eingesetzt. An-
fangerkurs: Einfihrung in die Grundlagen u Prin-
zipien des Pilates. Kursleiterin: Anita Steinheimer,
Dipl. Matwork Pilatestrainerin; Kosten: € 67,-

PILATES FUR FORTGESCHRITTENE

Montag, 10.09.2012 - 05.11.2012 (9x),

18.30 - 19.30 Uhr (640/334)

Pilates unterscheidet sich von vielen anderen
Ubungsformen durch seinen ganzheitlichen An-
satz. Die Ubungs-Palette konzentriert sich auf das
Starken der tiefen Bauch- und Rickenmuskulatur
zur Stabilisierung des Rumpfes und auf die Aus-
bildung von straffen und schlanken Extremitaten.
Das ganzheitliche Trainings-Konzept nach Pila-
tes verbindet Kraft-, Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsiibungen und wird sowohl in der
Pravention als auch Rehabilitation eingesetzt.
Fortgeschrittene: Pilates Basic 2 ab 30 besuchte
Kursstunden, Kursleiterin: Anita Steinheimer,
Dipl. Matwork Pilatestrainerin, Kosten: € 67,-
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BODYART™

Montag, 10.09.2012 - 05.11.2012 (9x),

19.40 - 20.40 Uhr (640/339)

Im bodyART™ Trainingsprinzip steht der Mensch
als funktionelle Einheit im Vordergrund. body-
ART™ ist ein intensives Ganzkorpertraining und
verbindet Elemente aus YOGA, Bewegungsthera-
pie, japanischem DO IN, eigenen Positionen und
klassischen Atmungstechniken zu einer Synergie
aus Training und Entspannung. Jede Ubung (T&-
tigkeit) ist miteinander verbunden und in sich ab-
geschlossen ohne Anfang und ohne Ende. Dieser
+Flow" (Bewegungsfluss) ist ein wesentlicher Be-
standteil des bodyART™ Trainingsprinzips.
Kursleiterin: Anita Steinheimer, Int. bodyART™
Instructor, Kosten: € 79,-

BECKENBODENGYMNASTIK

Montag, 24.09.2012 — 22.10.2012 (5x),

19.00 - 20.00 Uhr (640/331)

Durch einfache Ubungen kénnen Sie einen ge-
schwachten Beckenboden aufbauen und stabili-
sieren. Ein gesunder Beckenboden lasst uns auf-
recht gehen und somit stark und selbstbewusst mit
Freude Frau sein. Durch fehlende Kraft kann es
zu Harnverlust, Stuhlinkontinenz, Kreuzschmer-
zen und vieles mehr kommen. Dieser Kurs ist fiir
die, die dem vorbeugen wollen oder wieder mehr
Lebensqualitat erhalten mochten. Kursleiterin:
Barbara Méssenbock, Hebamme, Kosten: € 49,-

Anmeldekarte

Veranstaltung:

Termin:

Name:

Adresse:

E-Mail:

An das

Tel.: Frauengesundheitszentrum Wels
Kaiser-Josef-Platz 52/1.Stock

4600 Wels

Newsletter per mail: ja[]

nein []
Kinderbetreuung: jalll  nein[]

Datum:

Unterschrift:

WohlfUhlbank
fur Frauen

RAIFFEISENBANK WELS
Die Bank ftr Ihre Zukunft

www.raiffeisenbank-wels.at
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