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FSV MOUNSTER — UNSER MOTTO 'SV
Bewegung, SpaB, Spiel und Kampfkunst mit
anderen Frauen und Madchen

Alle sind willkommen! Egal, ob ihr euch dick oder dtnn, sportlich oder
unbeweglich fuhlt, eine Behinderung habt, jinger oder dlter seid,
Migrantinnen oder Biodeutsche seid, lesbisch, hetero, bi oder sonstwie lebt.
Bei uns steht der Spal an der Bewegung in der Gruppe im Vordergrund.
Das heiBt, Sport ohne Leistungsdruck: nicht schneller, nicht hoher, nicht
weiter, sondern einfach nur schoner.

Frauensportverein
Miinster

Warum fir Frauen und Madchen?

Wir bieten Frauen und Méddchen einen geschiitzten Raum. Ihr konnt ver-
schiedene Sportarten austiben oder Bewegung (wieder) fur euch ent-
decken. lhr trefft beim FSV auf eine bunte Mischung von Frauen und
Médchen unterschiedlichen Alters und aus verschiedenen Lebens-
verhdltnissen.

Mehr als 38 Jahre FSV Miinster

Unser Verein wurde 1982 gegriindet, damit Frauen und Mé&dchen Selbst-
verteidigungstechniken mit Frauen und Madchen trainieren kdnnen, um
sich im alltédglichen Leben sicherer zu behaupten.

Auch heute besteht ein groBer Teil unserer Angebote aus Selbstbehauptung
und Selbstverteidigung und Kampfklnsten. Immer wieder sind andere
Breitensportangebote dazu gekommen.
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Aktuell finden viele Trainings bei schonem Wetter drauBen in verschiedenen Parks statt.
Die genauen Orte findet ihr auf unserer Webseite bei den jeweiligen Trainings.
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K01: 12.-14.10.20
Mo.—Mi. 10:00-13:00 h
Herbstferienkurs
Médchen von 6 bis 8 J.
Anna-Kriickmann-Haus
€60,—

Anmeldung und Info im
Anna-Kriickmann-Haus
Tel.: 0251 3 35 74
anna-krueckmann-
haus.de

SELBSTBEHAUPTUNG & SELBSTVERTEIDIGUNG
fir Madchen

K01:Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung (WenDo) fiir Maddchen
(6-8 Jahre)

In diesem Kurs konnt ihr erfahren, wie stark ihr seid. Ihr
lernt euch zu wehren, wenn ihr geérgert oder angefasst
werdet. Dazu benutzt ihr eure Stimme, Blicke, Kérper-
haltung, Fauste und FiiBe. Wir machen Selbstbehauptungs-
und Wahrnehmungsspiele, Giben Selbstverteidigungs-
techniken und Befreiungstricks, bereden und probieren,
was ihr in bedrohlichen Situationen tun kénnt.

Mit maximal 10 Madchen haben wir beim Spielen und
Trainieren viel SpaB und gute Laune.

Leitung: Elisabeth Klingseis

SEIMA ¥

)
Expertin fur mich

Projektwoche

4 Tage oder
10-Wochen-Kurs
Buchbar fur
Médchengruppen

Kontakt:

Elisabeth Klingseis,
selma@frauensport-muen-
ster.de

Gefordert durch den Rat
der Stadt Miinster

SELMA Expertin fiir mich selbst.
Madchen stirken durch eigene Wertschatzung

SELMA ist ein Angebot zur Pravention fiir Madchen am
Anfang ihrer Pubertét. In Gruppen mit 8 bis 12 Teilnehmerin-
nen kénnen Madchen mit und ohne Behinderungen mitein-
ander und voneinander lernen. Wir starken die Méddchen in
ihrem Selbstbewusstsein, ihrer Wertschatzung fur sich selbst
und in ihrem Korperbewusstsein. In dem dreiteiligen Kurs-
angebot erfahren die Madchen, dass sie Expertinnen fir sich
selbst sind:

Teil 1: durch Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
(WenDo)

Teil 2: durch eine sexualpiadagogische Erlebnisreise durch
das Zyklusgeschehen (MFM-Projekt)

Teil 3: durch Sensibilisierung, was es bedeuten kann, mit
einer Behinderung zu leben.

SELMA kann als Projektwoche tiber 4 Tage oder als 10-
Wochen-Kurs stattfinden.

Zum Angebot gehort ein Informationsabend fiir Eltern,
Bezugspersonen und Gruppenleiter*innen. Zwei Trainerinnen
vom FSV kommen zu den Gruppen in Kinder- und Jugend-
zentren, Stadtteilhdusern, Pfarrgemeinden, Ganztagsschulen,
Uber-Mittag-Betreuung usw.

Bei Bedarf sind personliche Assistentinnen oder Gebarden-
sprachdolmetscherinnen dabei.



Shiatsu

- Telo2si-7984955
i WWWAWOI"II—-Wel'I.AC

In rulﬂger Atmosphére Geborgenheit erfahren!

Christinc K alkowski, Sl’xiatsu - Praktikerin seit 1996, Hafenstr.1, 48153 Miinster
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Schuljahreskalender -

Minstermerker 2020/21
~ kostenlos bei: |
~ Sta inster \

~ Amt fiir Gleichstellung
- 48127 Miinster |
Tel. 02 51-492 17 01 ‘

gleichstellung@stadt-muenster.de |
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HANDWERKSKAMMER
MUNSTER

<
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Weiblich. Clever.

=N ——
Hal_'ldwerkerin.

WIR FREUEN UNS AUF DICH!

Informationen zu Ausbildungsberufen im Handwerk
fiir Madchen und Frauen erhaltst du bei der Hand-
werkskammer Miinster.

DAS HANSWERK

DIE WIRTSCHAFTSMACHT. VON NEBENAN.
www.hwk-muenster.de/

ausbildungsvermittlung

SELBSTBEHAUPTUNG & SELBSTVERTEIDIGUNG
fur Frauen

WEO01: 12./13.09.20
Sa. 10:00-16:00 h

So. 10:00-14:00 h
Frauen ab 18 Jahren

mit und ohne korperliche
Einschrankungen
Kinomichi Dojo

(nur Uber Treppen
erreichbar)

€70,

ErmaRigung auf Anfrage
FSV-Mitfrauen € 50,—
Anmeldung bis 30.08.20

WEO02:

06./07.03.21

Sa. 10:00-17:00 Uhr

So. 10:00-14:00 Uhr
Frauen ab 18 Jahren

mit und ohne korperliche
Einschrankungen
Kinomichi Dojo
Anmeldung bis 22.02.21

WEO1: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Frauen

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung ist mehr als das
Erlernen von Kampfsporttechniken: In spielerischen Ubun-
gen erprobt ihr eure Starken und Méglichkeiten, die in
Konflikt- und Gefahrensituationen hilfreich sein kdnnen.
Atem, Stimme und Kérpersprache kénnt ihr einsetzen, um
euch selbstsicher zu behaupten. Ihr erlernt einfache
Techniken zur Abwehr und schult eure Wahrnehmung, um
in Gefahrensituationen leichter reagieren zu konnen.
Gesprache Uber Strategien und Hilfemoglichkeiten runden
das Programm ab.

Bitte mitbringen: Anti-Rutsch-Socken, Decke.

Leitung: Christa Kortenbrede

Save the date!
WEO02: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Frauen

Leitung: Stefanie Nagel und Eva-Maria Lerche



FTO3

mittwochs
20:00-21:30 h
Frauen

mit und ohne
Behinderungen
Kinomichi Dojo
(nur tber Treppen
erreichbar)
FSV-Mitgliedschaft
oder 10er-Karte
Schnuppertraining:
bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

KAMPFKUNST UND KAMPFSPORT
fur Frauen

FTO3: Aikido

Aikido ist eine Kampfkunst mit weichen, runden Bewegun-
gen, mit denen wir die Angriffsenergie umlenken und der
angreifenden Person zurlickschicken. Aikido kannst du in
jedem Alter und ohne besondere korperliche Voraus-
setzungen praktizieren.

Aikido ist das Richtige fiir dich, wenn du einen Ausgleich
zu deinem Alltag brauchst, wenn du einen Freiraum suchst,
um zu Dir zu kommen und wenn du Geduld, Konzentration
und Beharrlichkeit entwickeln mochtest.

Corona-Hinweis: Bitte kommt bereits umgekleidet und mit
Mund-Nasen-Bedeckung (fir den Gruppenwechsel).

Bei schonem Wetter findet das Training von 19:30 bis
20:30 Uhr im Wienburgpark statt. Treffpunkt:
Wienburgstr./Ecke Havixburgweg.

Leitung: Lotta Reinert

FT04

montags 20:15-22:00 h
Frauen

Johannesschule
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte
Schnuppertraining:

bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

FT05

donnerstags 20:00-21:30 h
Frauen

mit und ohne
Behinderungen
Aegidii-Ludgeri-Schule
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte
Schnuppertraining:

bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

FTO04: Ju-Jutsu

Ju-Jutsu ist ein vielseitiger und dynamischer Kampfsport.
Frauen, die sich gerne auspowern und praxisnahe Selbst-
verteidigung suchen, sind hier richtig! Das kluge Zusam-
menspiel diverser Techniken (Schlage, Tritte, Wiirfe, Hebel,
Wiirger, Kontrolle, Waffenabwehr) nutzt die Kraft des
Angriffes effektiv zum eigenen Vorteil. SpaB an der
Bewegung und Respekt vor der Partnerin pragen unser
Training.

Leitung: Veronika Wenzel

FTO5: Karate (Goju-Ryu)

Mit Karate lernt ihr, euch ohne Waffen zu verteidigen,
wir Gben in unserer Stilrichtung , weiche" (= ju), ableiten-
de Abwehrtechniken und harte (= go) Konter — vor allem
Tritte und Schldge. Mit Katas verfeinert ihr eure Technik
und spuirt Kraft und Asthetik der Bewegungen. lhr lernt
die Grundzlige des Kumite, des sportlichen Freikampfs.
Das schult Distanzgefiihl, Reaktionsvermdgen und Taktik.
Leitung: Veronica Bundschuh




Fachpraxis fiir
EBstorungen &

Psychokinesiologie

Stefanie Eismann
Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie,
Kinder- und Jugend-
psychotherapeutin

Reiwickstiege 14
48329 Havixbeck
Tel.: 02507 986 32 09

www.fachpraxis-essstoerungen.de
Tel.: 02507 986 32 09

Termine nur nach Vereinbarung

Psychotherapie in Einzel- und Gruppensitzungen
Beratung von Angehérigen - Pravention -Vortrage

Das Coaching-Angebot:

Berufliche Veranderung mutig angehen!

Einzelcoaching-Paket:

in 3 x 90 Min.
kreativ zum neuen Job!

Infos: www.katrinroentgen.de/aktuelles

Katrin Rontgen

Coaching & Prozessbegleitung

www.katrinroentgen.de f ’(

ca. 10:00-15:00 Uhr
Frauen

Treffpunkt am

Hbf Minster bzw.

vor Ort

€ 15,— pro Wanderung
FSV-Mitfrauen € 10,-
+ ggf. Bahn-/Busticket
Zahlung vor Ort

(bitte passend)

Bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

L] i

fiir Frauen/Madchen ab 16 Jahren

Einmal im Monat schniren wir die Wanderschuhe und
gehen auf Entdeckungstour. Auf verschlungenen Pfaden
erkunden wir das Minsterland mit seinen Feldern, Wald-
chen und saftigen Wiesen. Wir nehmen uns eine Auszeit
vom Alltag, sind gemeinsam draufen, erleben die Natur
und bewegen uns ganz ohne Leistungsdruck. Die gefuhr-
ten Wanderungen sind zwischen 10 und 12 km lang, die
reine Gehzeit betragt etwa drei Stunden.

Die Wanderziele sind so geplant, dass sie bequem per
Bus oder Bahn ab Munster erreichbar sind.

Genaue Start- und Riickkehrzeit findet ihr vor jeder
Wanderung auf der Webseite des FSV.

Leitung: Sandra Hamer




montags 18:45-20:15 h
Frauen

nicht in den Schulferien
Gymnastikhalle im
Hittorf-Gymnasium
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte
Schnuppertraining:

bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

mittwochs

von den Oster- bis zu

den Herbstferien
19:00-21:00 h

von den Herbst- bis zu den
Osterferien 20:00-22:00 h
Frauen/Méadchen ab 16 J.
Anfangerinnen und fort-
geschr. Anfdngerinnen
Ratsgymnasium
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte
Schnuppertraining:

bitte anmelden:
frauensport-muenster.de
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Wenn du dir und deinem Kérper am Anfang der Arbeits-
woche etwas Gutes tun mochtest, dann ist unser Kurs das
Richtige fir dich. Wir sind eine bunt gemischte Frauen-
gruppe, die jede Woche allen Muskeln und Gelenken
Hallo sagt und dabei noch auf den Atem achtet. Wir
beginnen mit leichtem Aufwarmen und Lockern und wen-
den uns dann einzelnen Muskeln und Muskelpartien zu —
jede in ihrem Tempo und nach ihren Kraftreserven.

Den Abend beenden wir mit ausgiebigen Dehnlibungen
und fur die, die mochten, mit einer kleinen Igelball-
massage zu zweit.

Corona-Hinweis: Bitte eigene Unterlage (z.B. Yoga-Matte
oder Handtuch) mitbringen. Bei schdnem Wetter trainieren
wir im Sentmaringer Park.

Leitung: Kathrin Barroso Garcia

In unserem Volleyballtraining fiir Anfangerinnen und fort-
geschrittene Anfédngerinnen jeden Alters geht es in erster
Linie um die Freude am Spiel in der Gruppe, aber auch um
das Erlernen und Vertiefen der Grundtechniken. Und ganz
nebenbei fordern wir auch noch Ausdauer, Beweglichkeit,
Kraft und Koordination.

In den Oster- und Sommerferien, wenn die Halle ge-
schlossen ist, spielen wir draufRen Beachvolleyball.

Bitte mitbringen: Sportkleidung und -schuhe,

Wasser, ggf. Knieschoner

Leitung: Laura Verweyen
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Das ist ToWis.

Ein Teil des loWiS-Teams: Hasnaa Al-Mawlawi, Rimeh Madoar (oben, v.l.n.r.), Lina-Marie Schilling,
Kristina Kramer, Sarah Tertag, Laura Verweyen (Mitte, v.l.n.r.), Lina Zaher, Melanie Frischmuth, Isabel
Hagenbruck (unten, v.I.n.r.). Foto: loWis

~Integration of Women in Sports” — ein Projekt des
Frauensportvereins Miinster (FSV)

Gemeinsames Sporteln, Austausch, Kennenlernen und Aktivierung von Ressourcen
von und fir Frauen: Darum geht es uns mit dem Projekt , Integration of Women in
Sports" (IoWiS). Seit 2016 ermoglichen wir mit loWiS gefliichteten Frauen die (ver-
starkte) soziale und kulturelle Teilhabe an der Miinsterschen Gesellschaft und bringen
Frauen mit und ohne Migrationsvorgeschichte in Kontakt.

+Es ist uns wichtig, dass allen Frauen in Minster, einheimischen und (neu-)zuge-
wanderten gleichermaBen, der Zugang zu Sportangeboten moglich ist. Daher
schaffen wir mit loWiS Sportangebote im FSV, die kostenfrei oder sehr glinstig sind.
Und eine Kinderbetreuung ist immer mit dabei”, erldutert Projektleiterin Laura
Verweyen.

Beim Training Fitness und Yoga und im Kurs Dance Fitness kénnen sich die Frauen
auspowern. Beim Angebot Sport und Sprache haben Frauen die Méglichkeit, bei
Tanz und Yoga spielerisch ihre Deutschkenntnisse zu verbessern und sich anschlie-
Bend personlich auszutauschen.

Immer wieder entwickeln sich auch neue Kursideen: So konnten in 2020 ein Dance
Fitness-Kurs fiir Madchen an der Hauptschule Coerde und ein Dance Fitness und
Riickengymnastik-Kurs fiir Frauen am Stadtteilbtiro Coerde durchgefiihrt werden.
In Planung sind aktuell ein Tanzkurs in Kooperation mit Refugio Mnster sowie ein
Anfangerinnen-Schwimmbkurs.

loWiS wurde 2016 von Laura Verweyen, Promovendin der Ethnologie zu ,, Inte-
grationsarbeit mit Gefluichteten im Sport"” an der Uni Tuibingen und Judith Appel,
Studentin der sozialen Arbeit an der FH Munster, angestoBen. 2018 wurde der
FSV zu einem Stiitzpunktverein fiir Integration des Programms ,, Integration durch
Sport" im LSB NRW ernannt. Das Projekt loWiS wird seit 2016 von der Stadt
Minster und seit 2019 vom Zonta-Club Munster gefordert.

13
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Infos bei Laura Verweyen
iowis@frauensport-muenster.de oder 0176 20496363

dienstags 16:30-18:00 h
Frauen/Méadchen ab 16 J.
mit und ohne
Migrationsvorgeschichte

anderbetr,
3\‘\ - 80"9&
nicht in den Schulferien
Gymnastikhalle
Marienschule

€10,-
(FSV-Frauen frei)

donnerstags 16:00 -18:00 h
Frauen/Médchen ab 16 J.
mit und ohne
Migrationsvorgeschichte

.\“-‘“derbet,e %,

nicht in den
Weihnachtsferien
Trafostation Schlaunstr. 15
kostenfrei

keine Anmeldung
erforderlich
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oWiS

Bei unserem Dance Fitness-Kurs steht der SpaB an der
Bewegung und an der Begegnung mit anderen Frauen an
erster Stelle!

Dance Fitness beinhaltet Tanz- und Fitness-Ubungen zu
lateinamerikanischer und moderner Musik. Durch die
Choreographien werden Muskeln gestarkt und Ausdauer,
Koordination und Mobilitidt verbessert. Die Ubungen
kénnen von unserer Trainerin jederzeit abgeandert werden,
sodass Anfangerinnen wie auch Fortgeschrittene gleich-
zeitig teilnehmen koénnen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung und -schuhe, Wasser,
ggf. ein Handtuch

Leitung: Malina Spieker

Du bewegst dich gerne, magst Tanzen und Yoga? Du
mochtest deine Deutschkenntnisse spielerisch verbessern
und triffst dich gerne mit anderen Frauen zum Quatschen
und Kennenlernen? Dann bist du richtig bei uns! Wir pro-
bieren gemeinsam verschiedene Tdnze aus, kommen bei
Yoga gemeinsam zur Ruhe und verbessern bei Sport-
spielen unsere Deutschkenntnisse. AnschlieBend gibt es
noch Zeit zum personlichen Austausch.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Anti-Rutsch-Socken
(du kannst auch barfu mitmachen), Wasser

Leitung: Lina Zaher und Melanie Frischmuth

montags 16:30-18:00 h
Frauen/Madchen ab 16 J.
mit und ohne
Migrationsvorgeschichte

wnderbey,
Lo ey,

<*“Ef/; %

nicht in den
Weihnachtsferien

in den Herbstferien
Laufen und Walken

Gymnastikhalle

Marienschule
kostenfrei

Médchen Frauen

Unser Fitness- und Yogatraining ist ein Ort der Begegnung
und Bewegung unter Frauen. Wir starten meist mit
Kommunikations- und Erwdrmungsspielen, beim anschlie-
Benden Fitnessteil setzen wir verschiedene Sportgerdte
ein: Bélle, Stepper, Therabdnder oder Hanteln. Der letzte
Teil der Stunde ist immer fiir Yoga und Entspannung reser-
viert. Hier kénnen wir uns von den anstrengenden Ubun-
gen gemeinsam erholen, aber auch unsere Beweglichkeit
trainieren. Neben dem SpaB an der Bewegung und der
Kraftigung von Muskeln und Ausdauer geht es uns in
unserem Training darum, auf spielerische Weise Deutsch
zu Uben und neue Freundschaften zu schlieRen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung und -schuhe, Wasser.
Leitung: Melanie Frischmuth, Ronja Federer und Laura
Verweyen

Auf Anfrage kommen wir zu Frauengruppen, Sprach-
kursen und in Unterktinfte fir Gefliichtete. Das Schnupper-
training kombinieren wir mit einer Info-Runde zu Sport
fiir Frauen in Minster. Eine Sportmittlerin hilft bei Uber-
setzungen, eine Kinderbetreuerin kimmert sich um die
anwesenden Kinder.

Das Projekt ,, loWiS" wird seit 2016 geférdert von der
Stadt Minster. Seit 2018 ist der FSV aufgrund des Projektes
. StUtzpunktverein fir Integration” des Programms
.Integration durch Sport” im LSB NRW.
2019 erhielt der Verein den Férderpreis
des Zonta Clubs Munster.

Zonta International
Zonta Club Miinster

15
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u Arbeitsrecht = Erbrecht
= Studienplatzklagen = Agrarrecht
® Familienrecht ® Sozialrecht

Mechtild

Dr. Rita Veronica

Dusing Coenen Bundschuh Sieverdingbeck-
Fachanwaltin fur Fachanwaltin fir Fachanwaltin fur Lewers
Erb-, Agrar- und Familien- und Arbeitsrecht  Notarin, Fachanwaltin

Sozialrecht

Wir haben die Erfahrung.

Verwaltungsrecht fiir Erb- und Agrarrecht

MEISTERERNST
DUSING
MANSTETTEN

Partnerschaft von
Rechtsanwaltinnen und
Rechtsanwalten mbB
Notarin

OststraBe 2

48145 Munster

Tel. 0251/5 20 91-0

Fax 0251/5 20 91-52
info@meisterernst.de
www.meisterernst.de

NATURLICH
UNVERPACKT

VERPACKUNGSFREI
EINKAUFEN

Offnungszeiten:
Mo - Fr. 9.00-19.00 Uhr, Sa. 9.00-15.00 Uhr

Warendorfer StraRe 63 - 48145 Miinster
Tel.0251/3977 97 20- Fax0251/3977 97 21
info@natuerlich-unverpackt.de

www.natuerlich-unverpackt.de

Impressum: Gestaltung des Programm:
Frauensportverein Miinster e.V. styleabyte.de — tina dihn
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Achtermannstr. 10-12 Ol
styleabyte s

48143 Munster
Das Programm ist
auf Recyclingpapier gedruckt.

Bildrechte:
FSV:S.1,7,8,9, 11,12, 13

Bernadette Lutke Hockenbeck:

S.12,15, 16, 23, 27
loWiS: S.17, 18

Elisabeth Klingseis: S. 4, 30
Kirsten Faust: S. 28

Tina Ddhn: S. 31

dienstags

20:00-21:30 h

Frauen

Kinomichi Dojo

(Halle nur tber Treppen
erreichbar)
FSV-Mitgliedschaft
oder 10er-Karte
Schnuppertraining:
bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

donnerstags
18.15-19:45 h

nicht in den Schulferien
Frauen/Méadchen ab 16 J.
mit und ohne Behinderung
Aegidii-Ludgeri-Schule
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte
Schnuppertraining:

bitte anmelden:
frauensport-muenster.de

Médchen Frauen

Wir verbinden Atem und Bewegung in einem harmonischen
Bewegungsablauf, dem Vinyasa Flow, der mal herausfor-
dernd und mal sanft und spielerisch sein kann. Am Anfang
der Praxis steht die bewusste Wahrnehmung von Kérper
und Atem. In den Asanas Uben wir, ganz prdsent zu sein,
erfahren Kraft und Leichtigkeit, lernen die Grenzen unseres
Korpers kennen. In der Schluss-Entspannung lassen wir jede
Anspannung los und geben Korper und Geist die Gelegen-
heit, zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu schépfen.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, warme Socken
(wir trainieren Uberwiegend barful), Yogamatte, Blocke,
Decke

Leitung: Sabine Roden

Einatmen.

Ausatmen.

Der Moment dehnt sich aus und schlieft dich ein. In diesen
Augenblicken sind wir frei von allem.

Wir tiben Hatha Yoga:

Wir erforschen neue Haltungen = Asana. Wir befreien die
Kraft unseres Atems = Pranayama. Wir lernen die neue
Energie zu kontrollieren = Bandha. Und nach einer Zeit lernen
wir auch den Gedankenstrom zu durchbrechen und stehen
mit beiden FuRen im Hier und Jetzt.

Egal, aus welchem Grund du dich entscheidest, zur Yoga-
stunde zu gehen, es ist der Beginn eines groRen Abenteuers:
Yoga macht stark, flexibel und SelbstBEWUSST.
Einsteigerinnen und Gelibte finden hier gleichermafRen einen
Raum flr Entwicklung und die Werkzeuge, um ihre verborge-
nen Kréfte zu entfesseln.

Bitte mitbringen: Yogamatte falls vorhanden, Decke, warme
Socken (wir tiben ohne Schuhe)

Leitung: Melanie Frischmuth
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Sie wollen Veranderung?
Runter vom Sofa!

! schulze-werner.de | training@schulze-werner.de | 02501-44140 21

Entwicklung von Personlichkeit | T

Helke Kalser-Plomker

Praxis flr psychosynthetische Wegbegleitung
Einzel- und Paartherapie - Sexualtherapie - Psychoonkologie
T.: 01522 - 5450486 | kontakt@kaiser-bloemker.de

www.kaiser-bloemker.de

Kathrin Barroso Garcia
Fitness & Entspannung

Veronica Bundschuh
Karate, 2. Dan

Ronja Federer
loWiS-Fitness und Yoga

Melanie Frischmuth
Hatha Yoga,
loWiS-Fitness und Yoga,
loWiS-Sport und Sprache
Sandra Hamer
Wandern

Elisabeth Klingseis

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Christa Kortenbrede

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Eva-Maria Lerche

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

TRAINERINNEN DES FSV

Jahrgang 1971. Diplom P4ddagogin. In meinen Kursen stehen fiir mich
der sportliche Effekt, die Motivation und das Koérpergefthl der Teil-
nehmerinnen im Vordergrund, aber SpaR und Austausch in der Gruppe
kommen dabei nicht zu kurz.

Ich habe schon immer gern gesportelt, zunéchst aber vor allem mit
Wasser, Schnee oder Béllen. Vom Handball wechselte ich 1993 zu
Karate, seit 1997 gebe ich Training.

Yogalehrerin, RYS 200, Yoga Alliance. Nachdem ich einige Monate
durch Indien reiste und als Yogalehrerin zurtick nach Deutschland
kam, entdeckte ich die Freude und das Bediirfnis, das Gelernte zu
teilen. Durch Kunst, Bewegung und Musik erkunde ich schon seit
meiner Kindheit immer wieder neue Wege zu einem hoéheren Selbst-
verstdndnis und die Moglichkeit zum Selbstausdruck.

Raum fir Entwicklung, Platz fir Neues, Liebe fur Altes, Respekt fur
die eigenen Grenzen und die Féhigkeit, jeden Augenblick wertzu-
schatzen. Ich weil wie es geht und kann es euch zeigen. Ich bin
Yogalehrerin.

Jahrgang 1983. Diplom Geografin. Wandern bedeutet fiir mich, die
Natur mit allen Sinnen zu entdecken, zur Ruhe zu kommen, Zeit mit
Freunden zu verbringen, ein Ziel zu erreichen — kurzum Zufriedenheit.
Seit 2016 biete ich gefiihrte Wanderungen an.

Jahrgang 1963. Seit vielen Jahren begleite ich Kinder und Jugendliche
auf ihrem Weg zu einer selbstbestimmten Lebensgestaltung, seit 2009
auch als Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungs-Trainerin (Wen-
Do).

Jahrgang 1967. Diplom-Sozialpddagogin. Begeistert von Selbstver-
teidigungsangeboten von Frauen flir Frauen im FSV habe ich einige
Jahre Ju-Jutsu trainiert. Seit 1997 bin ich SB/SV-Trainerin flir den FSV.

Jahrgang 1974. Seit 1997 trainiere ich und engagiere mich im FSV.
Das Selbstvertrauen und die Stdrke, die mir der FSV gegeben hat,
mochte ich an andere Frauen weitergeben
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Dr. Eva-Maria Lerche
Wege zum Schreiben §

Frauen.
Schreiben.
Geschichte(n).

Schreibworkshops
Schreibcoaching
Schreibzeiten

MARION BRANDENBURG
Heilpraktikerin/Jin Shin Jyutsu-Praktikerin

Jin Shin Jyutsu
Bioresonanz

Entgiftung/Entséuerung

Termine nach Vereinbarung
Mobil: 0151 27 03 17 98

Am Handorfer Bahnhof 2
48157 Minster

info@mqrion-brqndenburg.de
www.marion-brandenburg.de
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e Anhang mit Adressen,
Notizblittern, Ferienterminen

TERRE DES FEMMES e.V.
Tel. 030/40 50 46 99-0 -

I BUCHEALEKDER -
-iuurh!uu o A5-Format, jede Woche im Uberblick o Stabile, verdeckte Ringbindung
o Berichte und Geschichten rund e Praktischer Einschub-Umschlag
um TERRE DES FEMMES o Herausnehmbares Adressbuch

17— €, erhiltlich bei TDF
ISBN 978-3-936823-29-5

info@frauenrechte.de - www.frauenrechte.de

Frauensportverein for Future

Stefanie Nagel

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Lotta Reinert
Aikido, 2. Dan

Sabine Roden
Vinyasa Yoga

Malina Spieker
loWiS-Dance Fitness

Laura Verweyen

Integration of Women
in Sports (loWiS)

Volleyball

Jahrgang 1965. Diplom-Psychologin. Mir ist es wichtig, dass Frauen
ihre Starken spuren und fir sich selbst und andere Frauen eintreten
konnen. Dazu mochte ich beitragen.

Jahrgang 1955. Mein Schwerpunkt beim Training: , zentriert in
Kontakt zu sein*.

Jahrgang 1961, beschéftigt an der WWU, Yoga begeistert mich und
gibt mir Flexibilitat, Kraftigung und mentalen Ausgleich. Ich praktizie-
re Yoga seit nahezu 20 Jahren. Im Jahr 2017 begann ich zu unterrich-
ten, da ich meine Freude am Yoga an andere Menschen weitergeben
mochte.

Jahrgang 2000. Als Tanztrainerin fur Kinder war ich in meiner Heimat
sechs Jahre lang tatig. Mit Begeisterung habe ich Dance-Fitness-Kurse
fur Erwachsene vertreten und freue mich nun, einen eigenen Kurs ftr
Médchen und Frauen mit und ohne Migrationsvorgeschichte anzu-
bieten.

Jahrgang 1982. Ich koordiniere das Projekt , Integration of Women in
Sports” und gebe auch Trainings in Fitness, Walking und Volleyball.
Dabei ist es mir wichtig, die Angebote an den Interessen unserer
Teilnehmerinnen auszurichten und immer wieder Neues auszuprobie-
ren. Ich freue mich, wenn Frauen bei uns Freude am Sport entdecken
und neue Kontakte schlieRen.

Beim Volleyball geht es fiir mich um Freude an der Bewegung in der
Gruppe, um die spielerische Férderung von Ausdauer, Koordination
und Kraft. Und ganz nebenbei bauen sich auch noch Freundschaften

Umweltschutz fangt auch im Kleinen an. Deshalb haben wir

uns entschieden, unser Programm auf 100% -Recyclingpapier
drucken zu lassen. Wir freuen uns auf die Zusammenarbeit mit
dieUmweltDruckerei, die nicht nur ausschlieBlich Recyclingpapier
verwendet, sondern auch weitere Umweltprojekte fordert und
mit dem Green Brand-Gltesiegel ausgezeichnet wurde.

Weitere Infos zur Druckerei:
https://www.dieumweltdruckerei.de/

auf — was kann man mehr erwarten von einem Sport?

Veronika Wenzel Jahrgang 1967. Ich mache schon immer Kampfsport. Im Training ver-
suche ich, jeder gerecht zu werden. Toll ist es, wenn wir abends kraf-
tig ausgepowert mit dem Gefiihl, wieder mal Uber uns hinausge-
wachsen zu sein, das Dojo verlassen.

Ju-Jutsu, 1.Kyu

Lina Zaher Jahrgang 1989, Sportlehrerin und Sport- und Tanztherapeutin
loWiS-Sport und Sprache  Ich freue mich, meine Liebe zur Bewegung mit anderen Frauen zu
teilen und ihnen auf diese Weise auch den Weg zu einem erftillteren
und gestinderen Leben zu ermoglichen.
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Kurs-Anmeldung und allgemeine Bedingungen

Es gibt folgende Méglichkeiten, sich anzumelden:

1. online (verschliisselt) auf unserer Webseite https://frauensport-muenster.de
2. schriftlich /als Scan per E-Mail (Kursanmeldeformular S. 23)

3. personlich zu den Biirozeiten (S. 2)

Alle Anmeldungen landen bei unserer Biirokoordinatorin Agnieszka
Janowska.

Fir Haushalte mit geringem Einkommen ist nach Absprache eine
ErmaRigung in Hohe von 10 € moglich, bei Ferienkursen sind andere
Regelungen moglich.

Die Anmeldung ist verbindlich.

Kinder und Jugendliche benotigen das Einverstdndnis einer/s Erziehungsberechtigten.
Bei den fortlaufenden Trainings (FT) ist es moglich, bis zu 3 Mal kostenlos zu
schnuppern.

Riicktritt

Bei Ruicktritt bis zwei Wochen vor Veranstaltungsbeginn (Tages-, Ferien- und
Wochenendkurse) behalten wir uns eine Bearbeitungsgebihr von € 5,— vor. Bei einem
Rucktritt ab zwei Wochen vor Kursbeginn ist die Gebihr in voller Hohe

zu entrichten, es sei denn, es wird eine Ersatzteilnehmerin gestellt.

Vereinsbeitritt

Der Verein finanziert sich zum groBen Teil tber Mitgliedsbeitrage.
Die FSV-Mitgliedschaft bietet:

- die kostenlose Teilnahme an allen fortlaufenden Trainings (FT).

- eine reduzierte Gebiihr fiir Wochenend- und andere Kurse (WE, K).
- die Maglichkeit, die Idee des FSV zu unterstiitzen.

- die Maglichkeit, aktiv das Vereinsleben zu gestalten.

Beitrage

Die einmalige Aufnahmegebuhr betrdgt 11,— €, der monatliche Mitgliedsbeitrag betragt
fur Frauen 21,— €, ermaBigt 16,— €, fiir Schilerinnen 9,— €.

Auf Antrag ist eine weitere ErmaBigung auf 12,— € moglich, bitte im Biiro nachfragen.
Fur die fortlaufenden Trainings FT gibt es auch eine 10er-Karte fir 65,- €.

Beitrittsformulare gibt es als Download unter https://frauensport-muenster.de und
hier im Programmheft auf Seite 25.

= "»,‘
Te )

P

Kursanmeldeformular

Ilhr kdnnt euch mit diesem Formular schriftlich fur einen oder mehrere
Kurse (Tages-, Ferien- und Wochenendkurse) anmelden.

Hiermit melde ich mich/meine Tochter (Alter)
verbindlich fiir den folgenden Kurs an:
QO Ich bezahle den vollen Betrag

QO Ich bezahle den ermiBigten Betrag

Bei Madchenkursen bitte zusitzlich ankreuzen:

(O Meine Tochter wird zu Kursbeginn gebracht.

O Ich habe mit meiner Tochter besprochen, wie sie sich zu verhalten hat,
wenn unvorhergesehen die Kursleiterin nicht kommt.

O Meine Tochter darf in der Mittagspause den Trainingsort alleine
QO verlassen (O nicht verlassen.

*Vor- und Nachname:
*StraBe:

*PLZ, Ort:
*Telefon: *E-Mail:

Meine Adressdaten (*) werden nur gespeichert, sofern dies furr die Auftrags-
verarbeitung notwendig ist.

Ich habe die Anmeldebedingungen auf Seite 22 gelesen und akzeptiert.
Evt. Termindnderungen werden bekannt gegeben auf: https://frauensport-muenster.de

Datenschutzerkldrung des FSV auf https://frauensport-muenster.de

O 1Ja, ich méchte kiinftig iiber Kurse und Veranstaltungen des FSV per
E-Mail informiert werden. Ich kann diese Einwilligung jederzeit widerrufen.

Ort, Datum, Unterschrift: (bei Minderjahrigen der/die gesetzl. Vertreter*in)
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FSV Miinster e.V., Achtermannstr. 10-12, 48143 Mdinster
Glaubiger-ldentifikationsnummer DE81ZZZ00000341018
Mandatsreferenz — wird separat mitgeteilt

SEPA-Lastschriftmandat

Ich erméchtige den FSV Mdnster e.V., einmalig eine Zahlung von meinem Konto
mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von
FSV Mnster e.V. auf mein Konto gezogene Lastschrift einzulosen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Vorname und Name (Kontoinhaberin)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

Kreditinstitut (Name und BIC)

Datum, Ort und Unterschrift

/ FSV Miinster e. V.
Achtermannstrafle 10-12
48143 Miinster

Beitrittserklarung

Ich méchte Mitglied im Verein Frauen und Madchen Selbstverteidigung
und Sport Miinster e.V. werden.

Sportart/en:
Name:
StraBe:
PLZ, Ort:
Telefon:
E-Mail:
Beruf/Schule: Geb.:

Ich versichere hiermit, sportgesund zu sein.

Die einmalige Aufnahmegebiihr betragt 11,— € und wird bei der ersten
Beitragszahlung abgebucht.

Ich zahle folgenden monatl. Beitrag nach Selbsteinschdtzung (ankreuzen):
O 21-€

O 16,-€ (ermaBigt)

O 9,-€ fir Schillerinnen

Auf Antrag ist eine weitere ErmaBigung auf 12,— € moglich, bitte im Biiro
nachfragen.

Den monatlichen Beitrag zahle ich jeweils vierteljahrlich im Voraus zu Lasten
meines Konto, s. S. 26.

Durch meine Unterschrift erkenne ich die Satzung des FSV an.

Auszug aus der Satzung: §7.1. Frauen/Madchen, die dem Verein beitreten

wollen, stellen einen schriftlichen Antrag (...).

§7.3. Der freiwillige Austritt kann nur zum Ende eines Quartals erfolgen
und muss einen Monat vorher schriftlich gemeldet werden.

§8.1. Alle Frauen/Médchen des Vereins sind verpflichtet, einen von der Mit-
gliederversammlung festzusetzenden regelmaRigen Beitrag zu zahlen.
(vollstandige Satzung unter https://frauensport-muenster.de)

Ort, Datum, Unterschrift: (bei Minderjahrigen der/die gesetzl. Vertreter*in)
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FSV Miinster e. V., Achtermannstr. 10-12, 48143 Mdinster
Glaubiger-ldentifikationsnummer DE81ZZZ00000341018
Mandatsreferenz — wird separat mitgeteilt

SEPA-Lastschriftmandat
Ich erméchtige den FSV Minster e.V., die Aufnahmegebuihr einmalig und den

Mitgliedsbeitrag quartalsweise von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von FSV Minster e.V. auf mein
Konto gezogene Lastschrift einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Vorname und Name (Kontoinhaberin)

StraRe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

Kreditinstitut (Name und BIC)

DE__|____|____1____l____I__
IBAN

Datum, Ort und Unterschrift

FSV Miinster e. V.
AchtermannstraBe 10-12
48143 Miinster

Infos rund um Sport in Corona-Zeiten

Liebe Fracten,

die letzten Monate haben uns alle und damit auch die Sportvereine vor besondere
Herausforderungen gestellt. Private und berufliche Einschrankungen gibt es in allen
Bereichen. Die von der Landesregierung vorgegebenen VorsichtsmaBnahmen orien-
tieren sich an der Entwicklung, die das Corona-Virus und Covid 19 in der
Gesellschaft nimmt. Daher sind auch wir als Sportverein gefordert, in unseren
Angeboten sehr flexibel und tagesaktuell zu reagieren.

Entsprechende Abstands- und Hygieneregeln werden in all unseren Sportarten und
Sportangeboten umgesetzt. Wir orientieren uns dabei an den tagesaktuellen
Empfehlungen fir den Sport seitens der Landesregierung NRW, der Stadt Miinster,
dem Landessportbund NRW und dem Stadtsportbund Miinster.

Landesportal NRW: https://www.land.nrw/corona

Stadt Munster: https://www.muenster.de/corona.html

Landessportbund NRW: https://www.Isb.nrw/

Stadtsportbund Miinster: https://ssb.ms/corona/

Einige Angebote finden je nach Wetter drauBen in Parks statt, andere Angebote

gibt es online fur zuhause. Die aktuellen Informationen dazu findet ihr auf unserer
Webseite.

Wir im Frauensportverein Minster werden weiterhin gemeinsam mit euch situa-
tionsangepasste Losungen entwickeln und im Kontakt miteinander in Bewegung
bleiben!

Lir Frewen wuns awtt ewchH!
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