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Titel des Angebots

Kurs zur Selbstverteidigung von Frauen

Kontaktperson

Monika Heitz, CVJM Zentrum Hasliberg, 033 972 10 50, leitung@cvjm-zentrum.ch

T�tigkeitsbereich

Sexueller Missbrauch / Gewalt

Pr�ventionsprojekte / Aktionen

Hauptziel: Frauen sollen keine Opfer werden, sondern sich ihrer St�rke und 

M�glichkeiten bewusst werden. Sie sollen ihr Selbstvertrauen st�rken. 

Somit sinkt die Angst vor Gewalt und die Frauen f�hlen sich wohler, 

weil sie sich wehren k�nnen.

Beschreibung: 1. Grenzen erkennen: Reale Gefahrensituationen erkennen und 

m�glichst fr�hzeitig entsch�rfen. 

2. Grenzen setzen: Mit klarer K�rperhaltung und verbalem

Ausdruck. Mit einfachen, effizienten Selbstverteidigungs-

Techniken.

3. Eigene St�rken sp�ren: Eigene Kr�fte erleben und eigene

St�rken erfahren

4. Sich erfolgreich behaupten: Erlernen von Selbstbe-

hauptungsstrategien mit deren Hilfe das Nein schneller und 

eindeutiger verstanden wird. Erlernen von einfachen, sehr 

effizienten Techniken zur k�rperlichen Selbstverteidigung.

Verwendete Hilfsmittel: Referenten

Ort des Projektes: National

Status: j�hrlich ein Kursangebot, jedes zweite Jahr ein Fortbildungskurs
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