\J
. Lég_(lzl(ljiches LF\7
ort Iln:g'cﬁ%s’: Steiermark

Selbstverteidigungskurs fr Frauen

In diesem Workshop fur Frauen stehen Sicherheit, Selbstvertrauen und klare Handlungsfahigkeit im Alltag im
Mittelpunkt. Die Teilnehmerinnen lernen, Gefahrensituationen friihzeitig zu erkennen und zu vermeiden, sich verbal klar
abzugrenzen und wirksam Grenzen zu setzen. Dartiber hinaus werden einfache, effektive Selbstverteidigungstechniken
vermittelt, die unabh&ngig von Korpergrolie oder Fitness funktionieren. Der Workshop ist fir Frauen aller Altersgruppen
geeignet, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Alle Inhalte werden verstandlich erklart, Schritt fur Schritt aufgebaut und
in einem geschutzten, respektvollen Rahmen geiibt. Realistische Selbstverteidigung wird mit mentaler Starke und
Stressregulation verbunden — mit Fokus auf das, was im echten Leben wirklich funktioniert.

Information Verfugbare Termine

Kursdauer: 3 Einheiten 17.10.2026 08:30, Dechantskirchen
Kursbeitrag: 50,00 € TN-Beitrag Ort Dechantskirchen
Fachbereich: Personlichkeit & Kreativitat Beginn 17.10.2026 08:30

Zielgruppe: Fur alle interessierten Personen Ene 17.10.2026 11:30

Ortlichkeit Volksschule Dechantskirchen, Dechantskirchen
49, 8241 Dechantskirchen

Information Sophie Stangl, Tel +43 3332 62623 4615,
sophie.stangl@lk-stmk.at, Anmeldung bei:GB
Anja Schreiner, Tel. 0664/5016447; GB Manuela
Wels, Tel. 0664/2217957

Kursnummer 6-0021722

Trainer:in Enis Ugur

Veranstalter  Regional-LFI Oststeiermark

14.11.2026 18:00, Sankt Jakob im Walde 18.11.2026 17:00, Weiz

Ort Sankt Jakob im Walde Ort Weiz

Beginn 14.11.2026 18:00 Beginn 18.11.2026 17:00

Ende 14.11.2026 21:00 Ende 18.11.2026 20:00

Ortlichkeit Jogllandhalle, Kirchenviertel 134, 8255 Sankt Ortlichkeit Gemeinde Thannhausen, Thannhausen 1, 8160
Jakob im Walde Weiz

Information  Sophie Stangl, Tel +43 3332 62623 4615, Information  Sophie Stangl, Tel +43 3332 62623 4615,
sophie.stangl@Ik-stmk.at, Anmeldung bei:GB sophie.stangl@Ik-stmk.at, Anmeldung bei:GB
Andrea Potz, Tel. 0664 3961941; GB Dorothea Birgit Weber, Tel. 0664 4227293
Ochabauer, Tel. 0664 2448701 Kursnummer 6-0021724

Kursnummer 6-0021723 Trainer:in Enis Ugur

Trainer:in Enis Ugur Veranstalter  Regional-LFI Oststeiermark

Veranstalter  Regional-LFI Oststeiermark
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28.11.2026 10:00, Ratten

Ort
Beginn
Ende

Ortlichkeit

Information

Kursnummer

Trainer:in

Veranstalter

Ratten

28.11.2026 10:00

28.11.2026 13:00

Mehrzweckhalle Ratten, Kirchenviertel 156, 8673
Ratten

Sophie Stangl, Tel +43 3332 62623 4615,
sophie.stangl@Ik-stmk.at, Anmeldung bei:GB
Roswitha Kargl, Tel. 0664 3708990

6-0021726

Enis Ugur

Regional-LFI Oststeiermark

05.12.2026 09:00, Rohrbach an der Lafnitz

Ort Rohrbach an der Lafnitz
Beginn 05.12.2026 09:00
Ende 05.12.2026 12:00

Ortlichkeit Volksschule Rohrbach, BahnhofstraRe 8, 8234
Rohrbach an der Lafnitz

Information Sophie Stangl, Tel +43 3332 62623 4615,
sophie.stangl@Ik-stmk.at, Anmeldung bei:GB
Anita Terler, Tel. 0664 2132813;GB Carina Glatz,
Tel. 0664 1473953

Kursnummer 6-0021727

Trainer:in Enis Ugur

Veranstalter  Regional-LFI Oststeiermark
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