,Wm‘f' Keine Chance fiir Hei3hunger

Kursbeschreibung siehe www.waagnis.de oder waagnis-Flyer.
Termin: Mi. 18.00-19.30 h, 2 x ab 22.03.17 Gebihr: 26,- €

Achtsamkeit gegen Alltagsstress

Sie lernen einfache Wahrnehmungsiibungen, die sich miihelos in den
Alltag integrieren lassen und das Leben wieder farbiger und gleichzeitig
ruhiger machen.

Kursleiterin: Elisabeth Pulina, Psychol. Beraterin, Therap. Reiten
Termin: Di. 20.00-21.00 h, 6 x ab 28.03.17 Gebiihr: 48,- €

Jyengar-Yoga - Mittelstufe und Fortgeschrittene

lyengar-Yoga hat als Schwerpunkt die korrekte Ausrichtung des Korpers.
Das Uben der Yogahaltungen verfeinert das Kérperbewusstsein und &ff-
net den Weg zu emotionalem Gleichgewicht und spiritueller Entfaltung.

Kursleiterin: Patricia Berm(dez de Baierl, zertif. lyengar®-Yogalehrerin

Termin: Mi. 8.30-10.00 h, 14 x ab 29.03.17

Gebiihr: 154,- € (Schnupperstunde 12,- €, Einzeltermin 14,- €)

Mm‘r' Mein Kind hat eine Essstorung — fiir Angehorige

Kursbeschreibung siehe www.waagnis.de oder waagnis-Flyer.
Termin: Fr. 31.03., 18.00-20.00 h und Sa. 01.04.17, 10.00-15.30 h

April
Im Korper zuhause

Tanz schenkt die Méglichkeit, den eigenen Kérper zu spiiren, anzuneh-
men und wertzuschatzen. In angeleiteten Kérperwahrnehmungs- und
Achtsamkeitsiibungen 6ffnet sich ein bewertungsfreier Raum zum
Erproben der eigenen Grenzen und Ressourcen.

Kursleiterin: Ruth Wahl, Theater mit Haut und Haaren, KlinikClownin
Termin: Sa. 01.04.17, 14.00-18.00 h Gebihr: 40,- €
Ort: Orientalisches Tanzstudio, Puricellistr. 40

lyengar-Yoga fiir Anfangerinnen

lyengar-Yoga hat als Schwerpunkt die korrekte Ausrichtung des Korpers.
Das Uben der Yogahaltungen verfeinert das Kérperbewusstsein und &ff-
net den Weg zu emotionalem Gleichgewicht und spiritueller Entfaltung.

Kursleiterin: Patricia Berm(dez de Baierl, zertif. lyengar®-Yogalehrerin

Termin: Di. 17.45-19.15 h, 12 x ab 25.04.17 Gebiihr: 132,- €

Bauchtanz - fiir Einsteigerinnen und leicht Fortgeschrittene

Bauchtanz vermittelt ein neues Kérperbewusstsein und ist ein Abenteu-
er, sich selbst als Frau neu zu erfahren. Die verstarkte Durchblutung im
Becken lindert auRerdem Menstruations- und Verdauungsbeschwerden.
Kursleiterin: Irene Ruider, Lehrerin fiir orientalischen Tanz

Termin: Di. 18.00-19.30 h, 10 x ab 25.04.17 Gebiihr: 110,- €

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Das Instrument der Schauspielerin ist ihr Kérper

Den eigenen Korper als Ausdrucksmittel kennenlernen, Freude erleben
beim bewertungsfreien Erproben: Kérperwahrnehmung, Emotionen,
Stimme und Sprache, Impuls und Improvisation, Zusammenspiel. — Ohne
Vorkenntnisse!

Kursleiterin: Ruth Wahl, Theater mit Haut und Haaren, KlinikClownin
Termin: Di. 19.30-21.00 h, 6 x ab 25.04.17 Gebihr: 66,- €

Gesunde Fiif3e

Wir setzen uns mit der Architektur des FuBBes auseinander, massieren,
mobilisieren und kréftigen. Fitte Fiie nach den Prinzipien der Spiral-
dynamik. Fiir alle Altersgruppen, die aktiv gegen Spreiz-, Knick- und
SenkfiiRe werden wollen.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialp&d., Body-Coach

Termin: Mi. 26.04.17, 17.00-19.30 h Gebihr: 25,- €
Pilates

Weitere Infos siehe 9. Marz

Termin: Mi. 19.45-20.45 h, 5 x ab 26.04.17 Gebihr: 40,- €

LIMANI - Flottes Bewegungsprogramm fiir iibergewichtige Frauen

Einfache Schrittkombinationen zu peppiger Musik bringen Kreislauf und
Laune in Schwung. Mit Kraftigungs-, Dehnungs-, Entspannungsiibungen.
Kursleiterin: Ruth Pawelke, Sportlehrerin, HP fiir Psychotherapie
Termin: Do. 10.00-11.30 h, 10 x ab 27.04.17

Gebiihr: 110,- € (Krankenkassenzuschuss moglich)

LIMANI fiir Frauen mit Depression

Sie filhlen sich erschopft, verletzlich und steif? Einfache Schrittkombina-
tionen zu heiterer Musik bringen den Kreislauf in Schwung. Kraftigende
Ubungen unterstiitzen die Aufrichtung. Dehnungen und Entspannung
runden das Programm ab: Sie werden beweglicher und kénnen Optimis-
mus Raum geben.

Kursleiterin: Ruth Pawelke, Sportlehrerin, HP fiir Psychotherapie
Termin: Do. 11.45-13.15 h, 10 x ab 27.04.17

Gebiihr: 110,- € (Krankenkassenzuschuss méglich)

Bewegte Faszien
Weitere Infos siehe 9. Marz

Termin: Do. 17.00-18.00 h, 5 x ab 27.04.17 Gebiihr: 4o0,- €
Trainingsgruppe Fiifle

Weitere Infos siehe 9. Médrz

Termin: Do. 18.15-19.15 h, 5 x ab 27.04.17 Gebiihr: 40,- €

Balance der Hormone

Zyklusunregelméafigkeiten, unerfiillter Kinderwunsch oder Wechseljahres-
beschwerden sind die Folgen eines Ungleichgewichts der Hormone. Durch
gezielte Ubungen kann die Balance wieder hergestellt werden.
Kursleiterin: Manuela Mayer, Yoga-Marma-Lehrerin

Termin: Fr. 9.30-11.00 h, 10 x ab 28.04.17 Gebihr: 110,- €

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Hallux valgus — Grof3zehe auf Abwegen

Eine Alternative zur Operation: Gezielte FuRgymnastik und Massage
konnen zu Linderung, im besten Falle sogar zu Heilung fiihren.
Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpdd., Body-Coach

Termin: Sa. 29.04.17, 9.00-13.00 h Gebiihr: 4o,- €

Loslassen, was das Leben schwer macht

Durch heilsame Ubungen wie Meditation, Kontakt mit deiner inneren Frau,
deinem inneren Kind, Selbstwahrnehmungs-, Atem- und Klopftechniken
und ,,Sich-von-der-Seele-schreiben“ kannst du Seelenballast loslassen.
Kursleiterin: Konstanze Schuierer, Heilpraktikerin, Psych-K®-Coach
Termin: So. 30.04.17, 10.00-13.00 h Gebiihr: 30,- €

Afrikanischer Tanz: Die eigene Power spiiren

Mit voller Power zu afrikanischer Trommelmusik mit kraftvollen, erdigen
Bewegungen tanzen. Stampf- und Schiittelbewegungen kdnnen Span-
nungen abbauen helfen und neue Energien freisetzen. Freies Tanzen und
gemeinsame Kreistdnze.

Kursleiterin: Claudia Burmeister, FGZ-Teamfrau
Termin: So0.30.04.17, 10.30-12.30 h

Ort: Orientalisches Tanzstudio, Puricellistr. 40

Befreie deine Schultern

Eine koordinierte Kopfhaltung ldsst die Hals- und Brustwirbelsdule beweg-
licher werden und bringt Ihre Schultern in die urspriingliche Position.
Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpdd., Body-Coach

Termin: Mi. 03.05.17, 17.00-19.30 h Gebiihr: 25,- €

Gebiihr: 20,- €

Sexuelle Erfiillung kann ich lernen!

Wir tiben mit Hilfe von meditativer Korperachtsamkeit, unsere sexuelle
Empfindsamkeit zu stérken, kraftigen unsere Beckenbodenmuskulatur und
-beweglichkeit, erlernen eine kleine tantrische Ubungsfolge fiir einen gu-
ten Kontakt zu unserem sexuellen Begehren und haben Zeit fiir Gesprache
iber Wiinsche, Anliegen und Probleme.

Kursleiterin: Birgit Kiibler, Sexualberaterin, HP fiir Psychotherapie

Termin: Do. 20.00-21.30 h, 6 x ab 04.05.17 Gebiihr: 66,- €

FORTBILDUNG:
Natiirliche Hormontherapie

Beschwerden, die durch ein hormonelles Ungleichgewicht (mit)bedingt
sind, nehmen immer mehr zu. Im Seminar geht es um deren Behand-
lungen mittels naturheilkundlicher Alternativen sowie den Einsatz von
bioidentischen Hormonen. — Fiir Heilpraktikerinnen, Gynakologlnnen und
andere Interessierte.

Seminarleiterin: Julia Eusemann, Heilpraktikerin (Freiburg i. B.)

Termin: Sa. 06.05. und So. 07.05.17, 10.00-17.00 h

Gebiihr: 225,- € (bei Zahlung vier Wochen vor Beginn: 200,- €)

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Qigong fiir Einsteigerinnen

Sanfte, gleichméafiige Bewegungen schulen die Achtsamkeit und Wahrneh-
mung des eigenen Kdrpers und schaffen Entspannung, Zentriertheit und
innere Ausgeglichenheit. Muskeln und Gelenke werden belebt, Krafte zur
Selbstheilung und Lebensfreude angeregt.

Kursleiterin: Marlies Bartl, Sinologin, Qigong-Lehrerin

Termin: Mo. 18.30-19.30 h, 10 x ab 08.05.17 Gebihr: 8o,- €

Unverbissene Kiefererleichterungen

Unser Ziel ist der aufrechte Nacken in Verbindung mit lockeren Kiefermus-
keln: Wir nehmen Alltagssituationen wie Essen und Trinken unter die Lupe
und begeben uns auf die Suche nach mehr Leichtigkeit.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpad., Body-Coach

Termin: Mi. 10.05.17, 17.00-19.30 h Gebiihr: 25,- €

Brustgesundheit: Mich gut fiihlen ...

Legen Sie die Gesundheit Ihrer Briiste in erfahrene Hande — Ihre eigenen.
Wohlgefiihl und Sicherheit durch achtsame Selbstuntersuchung.
Kursleiterin: Johanna Schnell, FGZ-Teamfrau

Termin: Fr. 12.05.17, 18.00-20.00 h Gebiihr: 20,- €

»Wenn ich konnte, wie ich wollte, dann ...

Riickenwind fiir beherzte Ziele. — Was hindert mich, mein Potenzial selbst-
bestimmt zu entfalten? Was brauche ich, um meine Ziele zu erreichen? Sie
lernen, wie Sie die Kréfte lhres Unbewussten besser verstehen und fiir
sich nutzen kénnen.

Kursleiterin: Rita Weininger, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Termin: Sa. 13.05.17, 10.00-18.00 h Gebihr: 70,- €

Starke Knie

Erkennen Sie Bewegungsfehler und erlernen Sie das kniegerechte Gehen,
Treppensteigen und knieschonende Alltagsbewegungen. Dadurch werden
auch Hiiften und Fiie entlastet und beweglicher.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpad., Body-Coach

Termin: Mi. 17.05.17, 17.00-19.30 h Gebihr: 25,- €

Klangmassage zum Kennenlernen

In Partnerarbeit stellen Sie nach Anleitung tibetische Klangschalen auf
den bekleideten Korper und erleben deren tief beriihrende, Vertrauen
starkende und harmonisierende Wirkung.

Kursleiterin: Martina Rohn, Klangmassage nach Peter Hess

Termin: Fr. 19.05.17, 17.00-19.00 h Gebihr: 20,- €

Nein sagen diirfen — und auch kdnnen!

Ein liebevolles Nein bedeutet immer auch ein Ja — ein Ja zu uns selbst und
zu unseren Bedirfnissen. Oftmals fallt uns das aber schwer; warum? Durch
kleine Ubungen lernst du verstehen und kannst dich verdndern — hin zu
einem klaren Ja zu Dir!

Kursleiterin: Konstanze Schuierer, Heilpraktikerin, Psych-K®-Coach
Termin: Fr. 19.05.17, 19.00-20.30 h Gebiihr: 15,- €

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Frauentankstelle - mit Kraftquellen dem Alltag begegnen

Kennst du das Gefiihl, nicht genug Zeit fiir dich selber zu haben und
leidest unter einem stressigen Alltag? Wir werden unseren inneren Kraftort
entdecken, tanzen, lachen, uns eine Massage schenken und die Batterien
neu aufladen.

Kursleiterin: Petra Biefang, Gestalttherapeutin, HP fiir Psychotherapie
Termin: Sa. 20.05.17, 11.00-17.00 h Gebiihr: 50,- €

Frauen-Qigong: Nii Zi Qi Gong und Nei Yang Gong

Diese spezielle Ubungsreihe mit Selbstmassage harmonisiert und belebt
Brust-, Bauch- und Beckenorgane, stabilisiert und bewegt die Wirbelsdule
und hat positiven Einfluss auf das hormonelle System und die Psyche.
Termin: Di. 19.45-21.15 h, 6 x ab 23.05.17 Gebiihr: 66,- €

Fitnesstraining fiirs Gesicht

Wir wollen nicht dem Schonheitswahn fronen, sondern ein Kérperbewusst-
sein erarbeiten, das sich im Gesicht widerspiegelt. Mit der wiederherge-
stellten muskuldren Balance konnen wir ungeliebten Tranensdcken und
Doppelkinn entgegenwirken.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpad., Body-Coach

Termin: Mi. 24.05.17, 17.00-19.30 h Gebihr: 25,- €

Yoga auf der Grundlage von Ayurveda und Marmalehre
Weitere Infos siehe 8. Marz

Termin: Mi. 17.45-19.15 h, 8 x ab 24.05.17 (Kurs 1)
Termin: Mi. 19.30-21.00 h, 8 x ab 24.05.17 (Kurs 2)
Gebiihr: je 88,- € (Krankenkassenzuschuss moglich)

Selbstverteidigung fiir Frauen

Der Kurs vermittelt verbale und korperliche Techniken der Abwehr, damit
Frauen ihre Kraft besser spiiren, handlungsfahiger werden und die eigenen
Angste aktiv angehen kénnen. — Ohne sportliche Voraussetzungen.
Kursleiterin: Eva Freymadl, Dipl.-Pddagogin, Selbstbehauptungslehrerin
Termin: Sa. 27.05.17, 10.00-16.00 h Gebihr: 53,- €

Meditatives Wandern

Wandern mit Genuss und allen Sinnen! Auf dieser gefiihrten Wanderung
auf einem Teil des ostbayerischen Jakobswegs wollen wir uns bewusst

fir die Natur 6ffnen und uns auf uns selbst besinnen. Mit spirituellen
Ubungen wie Meditation, Schweigephasen, Atemiibungen, Kérperwahrneh-
mung, Kraftplatzsuche und anderem. — Reine Gehzeit: 3 Stunden.
Kursleiterin: Regine Rohn, Sport- und Religionspadagogin

Termin: So. 11.06.17, 10.00-16.00 h Gebiihr: 33,- €
Treffpunkt: ~ Nahe Regensburg (wird bei Anmeldung bekanntgegeben)

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Achtsam essen — Esszufriedenheit

Sie Uben fiinf Schritte an vier Abenden ein: Hunger und Durst wahrneh-
men, Appetit und Lust zulassen, bewusst und ohne Ablenkung sinnlich
genieBen, Sattigung spiiren und das Heilsame des achtsamen Umgangs
mit sich selbst erleben.

Referentin:  Gudrun Fickler-Woch, Dipl.-Okotrophol., Gestalttherapeutin
Termin: Mi. 18.00-19.30 h, 2 x ab 21.06.17 Gebihr: 52,- €

Tanz in der Natur

Wohltat fiir Kérper und alle Sinne. New Dance, Kérperwahrnehmung,
Atem, Stimme und eigener Ausdruck schenken die Méglichkeit, in Kontakt
zu kommen mit Erde, Baumen, Luft, Licht — und so mit sich selbst.
Kursleiterin: Ruth Wahl, Theater mit Haut und Haaren, KlinikClownin
Termin: Sa. 01.07.17, 10.00-18.00 h Gebiihr: 60,- €
Ort: Ein Platz in der Natur (wird bei Anmeldung bekanntgegeben)

Genussvoll fasten — basisch essen

Sie werden 10 Tage lang begleitet. Sie essen sich mit leckeren pflanzlichen
Lebensmitteln satt und bringen den Stoffwechsel in Schwung. HeiRhunger
kennen die wenigsten in dieser Zeit. Entspannungs- und Essiibungen
unterstiitzen Sie.

Kursleiterin: Gudrun Fickler, Dipl.-Okotrophologin, Gestalttherap.
Info-Abend: Mi. 26.07.17, 18.00-19.30 h

Gebiihr: 6,- € (Voraussetzung fiir Teilnahme am Kurs!)

Kurstage: Fr., Mo., Mi., Fr. 18.00-19.00 h, So. 12.00-14.00 h, ab 28.07.17

Gebiihr: 65,- €
- @
Wir haben wieder , ‘ ‘
ein schones Ferienprogramm
fiir Sie zusammengestellt
mit Kursen wie Mantrasingen,
Yogaintensivwoche,

Krafttage fiir Frauen
und vieles mehr!

August

Siehe auch unsere Homepage
und den Ferienprogramm-Flyer!

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de
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Das Team des FrauenGesundheitsZentrums
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von links: Kathrin Miiller, Claudia Burmeister, Johanna Schnell, Henriette Zackel, Katrin Dehner, Irene Ruider

Burmeister, Claudia

Jahrg. ‘57, Dipl.-Sozialpadagogin, Mitbegriinderin des FGZ 1984.
Mitarbeiterin der Beratungsstelle waagnis. Im FGZ: u. a. Psychothe-
rapieberatung.

Dehner, Katrin

Jahrg. ‘78, Dipl.-Sozialarbeiterin, hauptberuflich tatig beim Hospiz-
Verein Regensburg. Seit 2008 im FGZ, organisatorische Mitarbeit.

Miiller, Kathrin

Jahrg. ‘73, Dipl.-Sozialpddagogin, Systemische Therapeutin. Mitar-
beiterin der Beratungsstelle waagnis. Seit 1999 im FGZ, organisato-
rische Mitarbeit.

Ruider, Irene

Jahrg. ’61, Fachkrankenschwester, Griinderin der orientalischen
Tanzschule Baladi in Regensburg (1991-2010). Mitfrau bei Terre de
Femmes. FGZ-Teamfrau von 1987-1990, seit 2015 wieder dabei.

Schnell, Johanna

Jahrg. ‘65, Dipl.-Geographin, Redakteurin, freiberufliche Lektorin,
seit 2002 im FGZ, seit 2016 in Festanstellung. Inhaltliche Schwer-
punkte: Brustgesundheit, Diaphragma-Anpassung.

Zackel, Henriette

Jahrg. ‘83, Dipl.-Sozialpddagogin, hauptberuflich tatig bei der Le-
benshilfe Regensburg. Im FGZ: organisatorische Mitarbeit seit 2003.

Das FrauenGesundheitsZentrum e.V.

Das FrauenGesundheitsZentrum (FGZ) ist eine Bildungs- und Bera-
tungseinrichtung fiir Frauen und Mddchen und ein gemeinnitziger
Verein. Die Arbeit im FGZ wird teilweise ehrenamtlich geleistet. Seit
1.1.2016 freuen wir uns {ber die finanzielle Unterstiitzung von Stadt
und Landkreis Regensburg fiir eine 20-Stunden-Stelle. Zweimal jahr-
lich stellen wir ein Programm mit Veranstaltungen zur korperlichen
und seelischen Frauengesundheit zusammen und bieten Beratun-
gen zu verschiedenen Themen an.
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Mitglied im
Paritatischen Wohlfahrtsverband

Beratungsthemen

Depressionen, Angste,
personliche Krisensituationen

Psychotherapieberatung (Orientierungshilfe bei der
Suche nach geeigneten Therapiemdglichkeiten)

Sexualitdt

Verhiiten ohne Hormone
Wechseljahre
Gynédkologische Probleme
Blaseninfektionen
Orthopéddische Operationen

Plastische Chirurgie (Unterstiitzung im Entschei-
dungsprozess)

Termine: nach telefonischer Vereinbarung
Gebiihr: 30,- bis 50,- € je nach Einkommen
(Ausnahmen mdglich)

Verschiedene Angebote

Einzelanpassung Diaphragma
Gebiihr:  8s5,- € (zzgl. Kosten fiir Diaphragma)

Frauendrztinnen-Infos
Gesundheitsbibliothek

Raumvermietung

Vortrags- und Gesprachsabende

Eintritt 6,-€/4,-€ (wenn nicht anders vermerkt)

Allergien heilen

Entstehung von kérperlichen und seelischen Allergien aus energetischer
Sicht, Erklarung und Durchfithrung von Chakren- und Meridianbehandlung,
Anregungen fiir die Eigenanwendung. — Mit Behandlungsmoglichkeit.
Referentin:  Susanne Pfeffer, Energetische Beraterin, Heilerin

Termin: Mo. 20.03.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 17.03. erforderlich!

Hormonelle Dysbalancen natiirlich regulieren

Hormone steuern in kleinsten Mengen Korperfunktionen und Gefiihle.
Auf natiirlichem und sanftem Weg kdnnen Kdrper und Seele wieder in
Einklang kommen.

Referentin:  Carmina Roggenbuck, Heilpraktikerin

Termin: Mo. 27.03.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 24.03. erforderlich!

Erholsamer Schlaf — Vortrag mit Achtsamkeitsiibungen

Was konnen wir konkret tun, um unseren Schlaf zu verbessern und sowohl
korperlich als auch innerlich zur Ruhe zu kommen?

Referentin:  Birgit Kiibler, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Termin: Mo. 03.04.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 31.03. erforderlich!

,ij Gesprachsabend: Mein Weg aus der Essstorung

Siehe www.waagnis.de oder waagnis-flyer.
Termin: Do. 06.04.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Mo. 03.04. erforderlich!

»Wenn ich kdnnte, wie ich wollte“ — von der Kunst des Gelingens

Wie bekommen wir mehr davon, was wir uns wirklich wiinschen? Wissens-
wertes aus der Neurobiologie und Impulse aus der systemischen Praxis.
Referentin:  Rita Weininger, Systemische Therapeutin, HP Psychotherapie
Termin: Mo. 24.04.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 21.04. erforderlich!

Natiirlich entspannt durch die Wechseljahre

Selbsthilfe mit Naturheilkunde und die Moglichkeiten der Homdopathie —
so kommen wir ohne Hormongaben durch diese anspruchsvolle Zeit.
Referentin:  Catherine Weitzdorfer, Heilpraktikerin, klass. Homdopathie
Termin: Mo. 08.05.17, 20.00 h, tel. Anm. bis 05.05. erforderlich!

Sanfte Therapien fiir Schilddriisenerkrankungen

Ursachen von Schilddriisenstérungen sowie naturheilkundliche Méglich-
keiten, die Schilddriise sanft und effektiv wieder in die Eigenregulation

zu bringen.
Referentin: ~ Marion Krause, Heilpraktikerin
Termin: Mo 15.05.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 12.05. erforderlich!

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Sanfte, natiirliche Hilfe bei Menstruationsbeschwerden

Was tun bei unregelmasigem Zyklus, starker Blutung oder heftigen
Schmerzen? Gibt es eine natiirliche Behandlungsmaoglichkeit bei Zysten,
Myomen u. A.?

Referentin:  Catherine Weitzdorfer, Heilpraktikerin, klass. Homdopathie
Termin: Mo. 22.05.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 19.05. erforderlich!

Risiken und Chancen einer veganen Erndhrung

Vegan ist mehr als ein Trend. Achtsam umgesetzt, ist diese Erndhrungs-
form lecker und gesund!

Referentin:  Gudrun Fickler-Woch, Dipl.-Okotrophol., Gestalttherap.
Termin: Mo. 29.05.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 26.05. erforderlich!

Selbstschutz statt Energieverlust

Wie schiitze ich mich vor Energieverlust in Beruf, Familie, Partnerschaft
etc., wenn die Lebenssituation zehrend statt ndhrend ist? — Besonders
geeignet fiir Frauen aus pflegenden und sozialen Bereichen.
Referentin: ~ Susanne Pfeffer, Energetische Beraterin, Heilerin

Termin: Mo. 19.06.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 16.06. erforderlich!

Was tun bei Mobbing am Arbeitsplatz?

Mobbing kann jedem passieren. Was sind die Ursachen? Welche Gegen-
mafBnahmen gibt es? Wo bekommen Sie Hilfe?

Referentin:  Agnes Kumpfmiiller, Elisabeth Dittmeier, Dipl.-Betriebsw.
Termin: Mo. 26.06.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 23.06. erforderlich!

Darm - Sitz von Immunsystem und Wohlbefinden

An diesem Abend geht es um Gesunderhaltung bzw. Sanierung des
Darms, dem Sitz von Immunsystem und seelischem Wohlbefinden.
Referentin:  Carmina Roggenbuck, Heilpraktikerin

Termin: Mo. 03.07.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 30.06. erforderlich!

FILM MIT DISKUSSION
»Stella, my Skinny Sister

Stellas Schwester ist magersiichtig. lhre Krankheit spaltet die Familie. —
Anschliefende Diskussion mit einer Beraterin, einer Angehorigen und einer
ehemals Betroffenen.

Termin: Mo. 10.07.17, 19.00 h, tel. Anm. bis Do. 06.07. erforderlich!

Verhiiten ohne Hormone — wie geht das?

Sicher verhiiten mit Zyklusbeobachtung, Diaphragma und Co. Eine
Ubersicht iiber nebenwirkungsfreie Methoden.

Referentin:  Johanna Schnell, FGZ-Teamfrau

Termin: Mo. 17.07.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 14.07. erforderlich!

Genussvoll fasten — basisch essen

Infoabend zum Kurs ab 28.07.: Bringen Sie lhren Stoffwechsel in Schwung,
vergessen Sie den Heihunger und entdecken Sie das Basenfasten fiir sich.
Referentin:  Gudrun Fickler-Woch, Dipl.-Okotrophol., Gestalttherap.
Termin: Mi. 26.07.17, 20.00 h, tel. Anm. bis Fr. 14.07. erforderlich!

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

FASCHINGSFERIEN

Selbstverteidigung fiir Mddchen ab 13 Jahren

In diesem Kurs sollen Madchen ihre Starke und Kraft kennenlernen,
schreien und toben und Techniken lernen, wie man zuschlagen und
zutreten kann. Tater suchen Opfer, keine Gegner!

Kursleiterin: Eva Freymadl, Dipl.-Pdd., Selbstbehauptungslehrerin
Termin: Mi. 01.03. und Do. 02.03.17, 13.00-16.00 h Gebiihr: 30,- €

FASCHINGSFERIEN
Selbstbehauptung fiir Mddchen von 8 bis 12 Jahren

Viele Madchen erleben in ihrem Alltag, dass es oft sehr schwierig ist, sich
durchzusetzen. Die Probleme gehen von Pobeleien bis hin zu korperlicher
Gewalt. Selbstbehauptung verhindert, dass Madchen zu Opfern werden.
Kursleiterin: Heidrun von Derschau-Schwarz, Selbstverteidigungslehrerin
Termin: Mi. 01.03., Do. 02.03. + Fr. 03.03.17,

jeweils 9.00-12.00 h Gebiihr: 45,-

Yoga auf der Grundlage von Ayurveda und Marmalehre

Im Vordergrund meines Unterrichtens steht der aufmerksame Umgang
mit dem eigenen Korper. Bewusste Wahrnehmung und Feinsteuerung an
speziellen Vitalpunkten (Marmas) helfen uns, die besondere, auf allen
Ebenen wohltuende Wirkung der Asanas (Haltungen) zu erleben.
Kursleiterin: Petra Wimmer, Yogalehrerin (Yogaforum Miinchen)

Termin: Mi. 17.45-19.15 h, 8 x ab 08.03.17 (Kurs 1)
Termin: Mi. 19.30-21.00 h, 8 x ab 08.03.17 (Kurs 2)
Gebiihr: je 88,- € (Krankenkassenzuschuss maglich)

Bewegte Faszien

Das Fitnessprogramm der besonderen Art: Neben Konditions- und Muskel-
training geht es gezielt um die Faszien, Bindegewebsstrukturen, die ein
ganzheitliches Netzwerk im Kérper bilden. Spezielle Ubungen straffen das
Unterhautgewebe und sorgen fiir ein gutes Korpergefiihl.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpad., Body-Coach

Termin: Do. 17.00-18.00 h, 5 x ab 09.03.17 Gebiihr: 4o0,- €

Trainingsgruppe Fiif3e

FuBprobleme? Schmerzen? Werden Sie aktiv! Durch massieren, mobilisieren
und kréftigen lernen Sie die Funktion des Fufies kennen. In der Gangschu-
le erkennen Sie Ihre Bewegungsfehler und erobern die Leichtigkeit des
Gehens zuriick.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpad., Body-Coach

Termin: Do. 18.15-19.15 h, 5 x ab 09.03.17 Gebiihr: 40,- €

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Pilates

Bei diesem ganzheitlichen Kérpertraining werden die tief liegenden,
kleinen Muskelgruppen angesprochen und es wird an der Aufrichtung
gearbeitet. Kraftiibungen, Stretching und bewusste Atmung sind Teil des
Trainings, welches eher ruhig und harmonisch ablauft.

Kursleiterin: Andrea C. Blank, Dipl.-Sozialpad., Body-Coach

Termin: Do. 19.30-20.30 h, 5 x ab 09.03.17 Gebihr: 40,- €

Mebhr Stille im Kopf

Sie arbeiten viel und denken immer tber etwas nach? Lernen Sie
entspannt zu sein und Ruhe und Stille zuzulassen, indem Sie gewohnte
Denkmuster durchbrechen. Wir arbeiten mit Verstarken und Stoppen von
Wiederholungs-Gedanken, mit Kérperwahrnehmung und Stilletibungen.
Kursleiterin: Laura Vonnegut, Dipl.-P&dd., Praktikerin der Grinberg-Methode
Termin: Do. 18.00-19.30 h, 6 x ab 16.03.17 Gebihr: 66,- €

XL-Yoga am Abend
Wenn du ein paar Kilo mehr hast und dich fiir Yoga interessierst, bist du

richtig in diesem Kurs. Yoga kann dir ein neues Korpergefiihl, mehr Beweg-

lichkeit und tiefe Entspannung schenken.
Kursleiterin: Alexandra Strell, Hatha-Yoga-Lehrerin

Termin: Fr. 16.30-18.00 h, 8 x ab 17.03.17 Gebihr: 88,- €

Mein Beckenboden

Ein starker und elastischer Beckenboden kann einer Gebarmuttersenkung
und Inkontinenzproblemen vorbeugen und die sexuelle Empfindungsfahig-
keit steigern. Mit Wahrnehmungs- und Kraftigungsiibungen.

Kursleiterin: Claudia Burmeister, FGZ-Teamfrau

Termin: Sa. 18.03.17, 14.00-17.00 h Gebihr: 30,- €

Burlesque-Tanz

Burlesque-Tanz war im Ursprung die {iberzogene Darstellung einer frech-
erotischen Revue-Show. Hier darf jede Frau ihre Weiblichkeit nach Herzens-
lust und mit vollem Genuss ausleben. Dabei spielen Alter und Figur keine
Rolle — nur der Spaf!

Kursleiterin: Claudia Burmeister, FGZ-Teamfrau
Termin: So. 19.03.17, 10.30-12.30 h

Ort: Orientalisches Tanzstudio, Puricellistr. 40

Gebiihr: 20,- €

Im eigenen Tempo zu sich selbst
Die Balance zwischen Anforderungen und Wahrnehmung fiir die eigenen

Grenzen ausloten, um gesund und im Gleichgewicht zu bleiben. Konzentra-

tives Bewegungstraining, Schauspiel-Elemente und Body-Mind-Centering
entschleunigen und lassen das eigene Tempo wiederfinden.
Kursleiterin: Ruth Wahl, Theater mit Haut und Haaren, KlinikClownin
Termin: Mo. 18.00-19.30 h, 3 x ab 20.03.17 Gebiihr: 33,- €

Durch Yoga in Bewegung kommen

Fiir Einsteigerinnen und Gelibte. — Fordernde Asanas gewinnen durch
energetisierende Ausrichtungsprinzipien eine ungeahnte Leichtigkeit. Un-
sere Moglichkeiten erweitern sich — auch auf gedanklicher und spiritueller
Ebene. Auf zu neuen Ufern!

Kursleiterin: Christine Pretzl, Hatha-Yogalehrerin (Anusara-Yoga)

Termin: Mo. 20.00-21.30 h, 8 x ab 20.03.17 Gebiihr: 88,- €

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

FrauenGesundheitsZentrum

Grasgasse 10 / Riickgebaude
93047 Regensburg

Telefon 0941 / 8 16 44

Fax 0941/ 89 34 73
E-Mail: fgz-regensburg@gmx.de
www.fgz-regensburg.de

Bankverbindung:
IBAN: DE35 7505 0000 0000 2104 43
BIC: BYLADEM1RBG

Offnungszeiten:
Mo 8.30-11.00 h, 18.00-20.00 h
8.30-11.00 h
15.30-17.30 h
8.30-11.00 h

Anmeldungen nach Méglichkeit bis 1 Woche vor Kursbeginn!

Kursanmeldung

Anmeldungen sind moglich telefonisch, per E-Mail, tiber die Homepage,
personlich oder schriftlich (bitte immer Telefonnummer, Adresse und
IBAN-Nummer mit angeben).

Anmeldebedingungen

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich zur Zahlung der Kursgebiihr in
voller Hohe. Eine schriftliche Bestatigung der Anmeldung erfolgt nicht.
Sie werden jedoch vorher informiert, wenn der Kurs belegt ist oder nicht
stattfinden kann.

Abmeldung:

Bei der Abmeldung bis 1 Woche vor Kursbeginn wird die Kursgebiihr
abziglich s5,- € Bearbeitungsgebiihr zuriickerstattet. Bei spaterer Abmel-
dung erstatten wir nur, wenn eine Ersatzteilnehmerin fiir Sie teilnimmt.

Gebiihrenermafigung:

Erméafiigungen sind fiir Frauen mit niedrigem Einkommen maoglich.
Fragen Sie bei der Anmeldung nach.

Fordermitglieder erhalten 25% ErméaRigung.

Weitere Infos unter www.fgz-regensburg.de

Das FGZ kooperiert eng mit der Beratungsstelle zu Essstérungen waagnis.
Trager ist der Verein Waagnis e. V.

Beratungsstelle zu Essstérungen
Grasgasse 10 / Riickgebdude
93047 Regensburg
www.waagnis.de
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