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Stadtteile ohne Partnergewalt

ZENTRA"- Schnupperworkshop
fiir Seniorinnen*
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Was tun, wenn mich jemand im Bus oder auf der Strafie beschimpft oder anrempelt, mir
die Handtasche entreifien will, ich festgehalten werde... oder ich einfach Angst habe,
abends alleine unterwegs zu sein?

ZENTRA” wurde von Frauen* fiir den Lebensalltag von Frauen* entwickelt, ist leicht
erlernbar und setzt keine Sportlichkeit voraus. Der Kurs ist kostenlos und bietet Wissen,
Verhaltensweisen sowie Abwehr- und Befreiungsmoglichkeiten an, um gewaltbereite
Situationen friihzeitig zu erkennen, zu verandern und - wenn notwendig - korperliche
Ubergriffe moglichst miihelos abzuwehren.
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Der Schnupperworkshop bietet Einblicke in folgende Inhalte:
eigene Korperkraft und mentale Starke (wieder) entdecken
(wieder) Vertrauen in die eigene Stimme gewinnen

Ubergriffe friihzeitig erkennen und benennen

nonverbale, verbale und digitale Wege der Selbstbehauptung
einfache Schutz-, Aowehr- und Befreiungstechniken
Notwehrtechniken

hilfreiche Unterstiitzung in der Nahe

Information und Anmeldung; m
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Anita Ottacher, BA
(t) 0463 508821-40
(e) ottacher@equaliz.at
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