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InternationalerWeltfrauentag ¢+ 08.03.
10. Briihler Frauenwoche der Stadt Briihl zugunsten:
Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.

Wir machen mit!

Duo ,0ff the Records” Kristin Buggert & Sarah Nakic ¢ Silke Nowakowsky ¢
Agnieszka Franzel # Rosina Di Maio ¢ Elen Carbonari ¢ Tina Streit # Rosi Fink ¢
Ruth Blettenberg ¢ Mirjam Reppel-Frombling ¢ Bettina Fruchtmann ¢ Irina
Skuratovska ¢ Ann-Julie Geske # Britta Voolstra ¢ Marie-Luise Sobczak ¢ Simone
Holderried * Claudia Klemm, Tina Schumann ¢ Claudia Liidtke-Glock  Michaela
Diederich # Susanne Bart # Edith Lenz ¢ Heike Mattarei # Daniela Zimmermann ¢
Annelie lliger # Pinar Eksi ¢ Uta Langener, Karla Mertes # Valeria Aebert ¢ Andrea
Jakubek ¢ Anita Gondro ¢ Caro NiefSen ¢ Dr. Marina Plugge ¢ Astrid Nierhoff ¢
Elke Kamphausen, Sonja Seidel * Gabriela Jaskulla # Birgit Wetjen # Sandra
Nehring, Renate Gerhard ¢ Swantje Rollersbroich, Ann-Kathrin Stockhorst ¢ Celine
Schulz-Féhnrich # Sarah Nakic # Nadine Grande ¢ Heike Lemke, Astrid Volk ¢
Barbara Voss ¢ Martina Kewes ¢ Nina Offizier # Janina Zenker ¢ Nina Simone ¢
Gisela Gollner-Kesting, Claudia Ley * Jana Berg ¢ Gabriele Busmann ¢ Meike
Bohnhoff ¢ Kerstin Miiller ¢ Nicole Drosdziok ¢ Lara Knapp ¢ Sabine Miiller-Braun

Jjobcenter 77
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HathaYoga  Andrea Jakubek MJ{M
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Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Liebe Briihlerinnen,

in diesem Jahr findet die Briihler Frauenwoche bereits zum 10. Mal statt —
hdtten Sie das gedacht? Gestartet ist die Briihler Frauenwoche 2014 mit finf
Angeboten — heute, 10 Jahre spater, sind es rund 80 Veranstaltungen!

Auf das Jubildum sind wir besonders stolz, denn es beweist, dass die
Angebote die Interessen der Frauen und den Nerv der Zeit treffen. Zudem
zeigt es, wie groB die Zahl engagierter Frauen ist, die jedes Jahr mit einer
kostenlosen Veranstaltung andere Frauen beraten und unterstiitzen. In diesem
Jahr kommen Referentinnen sogar aus dem Ausland, um bei der Frauenwoche
aktiv dabei sein zu kdnnen.

Freuen Sie sich auf ein vielseitiges Programm das traditionell am 8. Marz,
dem Internationalen Weltfrauentag, beginnt. Nach dem grofen Erfolg im
letzten Jahr laden wir Sie erneut zu einem Mitsingkonzert der Extraklasse
ein. Bis zum 16. Mdrz warten zahlreiche Veranstaltungen exklusiv fiir Frauen
ab 16 Jahren darauf, von Ihnen besucht zu werden: Vortrdge zu Finanzen,
Frauengesundheit und gegen sexuelle Beldstigung am Arbeitsplatz, Workshops,
Beratungsangebote und Tipps von jungen Startupperinnen.

Gemeinsam werden wir nicht mide, uns fir Gleichberechtigung und
gegen Gewalt an Frauen einzusetzen. Die Spenden aus allen Veranstaltungen
kommen im Jubildumsjahr einmal mehr dem Frauenhaus Rhein-Erftkreis, dieser
wichtigen Einrichtung, zugute.

Wir wiinschen Ihnen eine Woche mit tollen Begegnungen, spannenden und
lehrreichen Veranstaltungen. Lassen Sie sich iberraschen und inspirieren!

lhr lhre

e:ﬂ{/ C &?@
Dieter Freytag Antje Cibura

Biirgermeister Gleichstellungsbeauftragte
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Veranstaltungsorte:
(1] Parkplatz Wasserturm,
Liblarer Stralse 181

71, Euskirchener Strafe 120

H (lemens August-Forum,
(lemens-August-StraBe 33 a

3 e Lieblingsplatz, UhlstraBe 55
H margaretaS, Heinrich-Fetten-Platz 3
A stas quodt, BahnhofstraBe 7
Christuskirche, Mayersweg 10

EX Museum fiir Alltagsgeschichte,
KempishofstraBe 15

EX Keeiderstube Aktion Gemeinsinn,
KempishofstraBe 50

wilma's tante, KéInstralSe 49

IBS (Information & Beratung zu Sucht-
[6sungen), Heinrich-Esser-StraBe 37

Karl Gruhl-Sportanlage, Grubenstrale 33
Heider Treff, Grubenstrae 33
71, Thiiringer Platz 22

Integrationszentrum KOMM MIT,
Schildgesstrae 110

BRUNEO Coworking & Events GmbH,
Marie-Curie-Strae 3

KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost
Marie-Curie-StralSe 4

Tanzsportzentrum Briihl
Bonnstrale 200 b

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Duo ,0ff The Records” © Martin Menke

Fr., 08.03.

Einlass 18:30 h, Beginn 19 h # Clemens August-Forum
(lemens-August-StralSe 33 a (Zugang Giber den Nord-Siid-Weg)
Internationaler Weltfrauentag 2024
Auftaktveranstaltung der 10. Briihler Frauenwoche

GruBwort:  Pia Regh, Stellvertretende Biirgermeisterin
BegriiBung: Antje Cibura, Gleichstellungsbeauftragte

AnschlieBend Mitsingkonzert

mit dem Duo ,,0f The Records”

Kristin Buggert, Schauspielerin

Sarah Nakic, Sangerin

Irgendwas ist immer!

2023 haben sie ihr Publikum im Sturm erobert, nun erdffnet das Briihler Duo
"0ff The Records" die Frauenwoche ein zweites Mal. Mit “Irgendwas ist immer!”
haben Sangerin Sarah Nakic und Schauspielerin Kristin Buggert ein neues
Programm im Gepdck, in dem sich jede Frau wiederfindet.

Egal ob Familie, Job oder Beziehung, irgendwas ist immer — und von Gleich-
berechtigung kann hier noch lange nicht die Rede sein. Die kleinen und grof3en
Dramen, Uberraschungen, Abenteuer, aber auch schnen Momente eines
Frauenlebens verwandelt “Off The Records” in einen vergniglichen Mix aus
Kabarett und Mitsingkonzert.

Feiern Sie das Frau-Sein in all seinen Facetten und singen Sie aus voller Kehle mit!
€8,30 ¢ VVK: Tourist Information, Rathaus, Steinweg 1, 02232 79-345

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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=
Rosina D Mzio
Sa., 09.03.

10-18:30 h, Tanzsportzentrum Briihl, BonnstralSe 200 b
50 Jahre TSC - Frauenaktionstag Tanz

10:30-11:30 h ¢ Agnieszka Franzel ¢+ Mawiba ¢ HIZ: 15

MAWIBA ist ein Tanzkonzept mit einem sanften Beckenbodentraining fiir
Schwangere und Mamas mit Babys! Gemeinsam mit einem erfahrenen
Team von Expertinnen und Experten entwickelt, bietet MAWIBA spezielle
(horeografien zur Beckenbodenaktivierung und Verbesserung der Korperhaltung.
Agnieszka Franzel liebt es zu tanzen und andere dazu zu motivieren.

Bei MAWIBA steht der SpalS an der Bewegung und am Tanzen an erster Stelle.

10-11h ¢ Rosina Di Maio ¢ Modern Dance & Mobility ¢ HTZ: 30

Neben dem mittlerweile weit verbreiteten und sehr bekannten Tanzstil Modemn
Dance mdchten wir den Korper durch Fitnessiibungen so krdftigen, dass eine
perfekte Mischung aus Anspannung und Entspannung fiir den Tanz entsteht. Ein
Ergebnis, das sich dariiber hinaus auch im Alltag positiv bemerkbar machen wird.

1115-12:15 h # Jazzdance & Character ¢ HT/Z: 30

Bei ,Musical” denken Sie womdglich als erstes an Gesang. Hier sollen Sie in den
Musical Dance eintauchen. Die Basis dieses Tanzstils liegt im Jazz, daher vorab
ein Einblick in die Jazzwelt. Dieser verleihen wir dann einen Charakter, sodass
wir ein non-verbales Schauspiel kreieren.

Erst mit 15 Jahren begann Rosina Di Maio, 22 Jahre, zu tanzen. Seit drei Jahren
ist sie Tanzlehrerin.

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Elen Carbbonard

Tima Streft

12:30-13:30 h # Elen Carbonari ¢ Charleston ¢ HT/: 30

Sie wollten sich schon immer mal in die Zeit der Goldenen Zwanziger
versetzen und sich von der schwingenden Jazzmusik und den glamourdsen
Partys verzaubern lassen? Dann ist Charleston genau das Richtige fiir Sie! Dieser
lebendige Tanz verbindet Temperament mit sorgloser Leichtigkeit und wird Sie
garantiert den ganzen Tag nicht mehr loslassen. Mit expressiven, unbefangenen
Bewegungen strahlt der Charleston zugleich Freiheit und Euphorie aus — lassen
Sie sich von diesem einzigartigen Tanz mitreilen!

Elen Carbonari, nahm am Charleston-Tanzkurs des TSC teil. Seit 2023 unterstiitzt
sie TSC Trainer Daniel Reichling im Charleston-Kurs.

13:45-14:45 h # Tina Streit ¢ Line Dance ¢ HT/: Keine

Cowboystiefel und Hut? So kann es sein, aber Line Dance hat sich in den letzten
Jahren modernisiert. Getanzt wird gemeinsam in Reihen und Linien vor- und
nebeneinander. Die Tanze sind passend zu mitreiender Musik — meistens
Country und Pop — choreografiert und die Schrittfolgen leicht erlernbar. Wenn
das Gegenstiick zum Paartanz fehlt, kann man sich hier prima ausleben. Tina
Streit ist Teacherin und Sangerin mit Herz und ganz viel Leidenschaft.

15-16 h ¢ Ruth Blettenberg ¢+ Flamenco ¢ HT/: 30

Die Sevillana ist nicht nur nach der andalusischen Stadt Sevilla benannt, sondern
zugleich auch der uns bekannteste Stil des Flamencos — jedoch bei Weitem
nicht der einzige. Wer sich auf diesen spanischen Volkstanz einldsst, entdeckt
viel Rhythmus und Spals an der Bewegung. Unterschiedliche und schnelle
FuBaktionen gehdren genauso zum Flamenco wie die grazilen Bewegungen
von Armen, Handen und Fingern.

Bitte Schuhe mit fester Sohle und breitem, nicht zu hohem Absatz und — falls
vorhanden — einen langen, weiten Rock mitbringen.

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Fath Blettenberg

16:15-1715h ¢ Ruth Blettenberg ¢ Stepptanz ¢ HT/: 30

Haben Sie auch schon einmal die Erfahrung gemacht, dass lhre FiiSe bei
rhythmischer Musik einfach nicht stillstehen, sondern sich im Takt der Musik
bewegen wollen? Dann konnte Stepptanz genau das Richtige fiir Sie sein. Lernen
Sie diese interessante und variantenreiche Tanzform mit ihren unterschiedlichen
Maglichkeiten zur Klangerzeugung mit den FiiRen im Workshop kennen!

Bitte — wenn maglich — Schuhe mit fester, glatter Sohle mitbringen.

17:30-18:30 h + Ballett ¢ HTZ: 15

Viele von Ihnen haben vielleicht als Kind schon mal Ballett trainiert oder hatten
immer den Wunsch, aber nie die Moglichkeit dazu. Dabei st es nie zu spdt,
um (wieder) einzusteigen! Eine gute und aufrechte Kérperhaltung ist in jedem
Alter wichtig und wird im Alltag leider oft vernachlassigt. Ballett trainiert alle
wichtigen Muskelgruppen im Kdrper und verbessert schon nach wenig Training
die allgemeine Beweglichkeit.

Tanz prdgt das ganze Leben von Ruth Blettenberg und ist heute ihr Beruf.
Ihre Leidenschaft teilt sie gerne in Tanzrichtungen von klassischem Ballett iiber
Jazztanz und Folklore bis hin zu Stepptanz und Flamenco.

Sie sind neugierig, wohin moderates und regelmaliges Training fiihrt? Freuen
Sie sich auf kurze Auffiihrungen in den Workshoppausen. Fiir Verpflegung und
Getranke wird gesorgt.

@® -+Anmeldung fiir alle Tanz-Workshops: iris.stern@tscbruehl.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Stilke Nowalkowsky Irfma Sturatovsia
Sa., 09.03.
11-13 h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT (EG), Schildgesstrae 110
Silke Nowakowsky
Die rote Linie:

Was tun bei sexueller Belastigung am Arbeitsplatz?

Ein doppeldeutiges Kompliment, unangenehme kérperliche Nahe: Sexuelle
Beldstigung hat viele Facetten und ist viel zu oft noch ein Tabuthema. Im
beruflichen Umfeld hangen diese Grenzverletzungen haufig mit Abhdngigkeits-
verhaltnissen, Machtdemonstrationen und Hierarchien zusammen. Am Beispiel
der Polizei erldutert Silke Nowakowsky die Hintergriinde, Unterschiede und die
Folgen sexueller Beldstiqung und sie zeigt, welche MalSnahmen von Betroffenen,
Kolleginnen oder Fiihrungskrdften ergriffen werden kdnnen.

Silke Nowakowsky ist Erste Kriminalhauptkommissarin und Gleichstellungs-
beauftragte des Polizeiprasidiums Frankfurt am Main sowie Dozentin unter
anderem fiir Gleichstellungsrecht, Diskriminierung und Umgang mit sexueller
Beldstigung. Im Anschluss an den Vortrag haben Sie die Mdglichkeit, Fragen zu
stellen und mit der erfahrenen Expertin ins Gesprdch zu kommen.

HTZ: 5 ¢ @ +Anmeldung; Gleichstellungsbeauftragte. ppffm@polizei.hessen.de

12-14 h # status quodt, Bahnhofstrae 7

Irina Skuratovska: Hast Du Tone?

Die eigene Stimme entdecken, mit der so viel Potenzial ins menschliche Wachstum
gelangt. Singen und Ténen gibt unseren tiefsten Gefiihlen so viel Raum! Wir
werden lebendiger, entspannter und erfiillter. Jede findet in dem Workshop mit
der Musikerin, Komponistin und Sangerin Irina Skuratovska ihre besondere
Stimme, ihre eigene Melodie. Das gelingt durch eine Abfolge von Atmen,
meditativen Ubungen und Tonen.

HTZ: 12 ¢ ® Anmeldung: skuratovskairina@gmail.com

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Sa., 09.03.

15-19 h # Integrationszentrum KOMM-MIT, 1.0G, Schildgesstrae 110
Bettina Fruchtmann

Empowerment durch Digital Storytelling -

kraftvoll, individuell und authentisch erzahlen

Geschichten konnen Menschen und Dinge bewegen. Ob Text-, Audio- oder
Videoproduktion, hier finden Sie den ganz personlichen Weg zum Digital
Storytelling und erreichen eigene Ziele — ohne Vorkenntnisse. Nach einer
Einfiihrung in die Kunst des Geschichtenerzahlens und in digitale Techniken
lernen Sie durch praktische Ubungen und gemeinsame Vernetzung, wie Sie
eigene Fahigkeiten im digitalen Storytelling entwickeln. Gerne ein Smartphone
mitbringen, das Audio- und Videoaufnahmen machen kann.

Die Moderatorin Bettina Fruchtmann ist Inhaberin der Filmproduktion bemoved.
Als freiberufliche Mediendozentin unterstiitzt sie auch Menschen jeden Alters
dabei, ihre Themen und Visionen multimedial zu realisieren.

HTZ: 12 ¢ ® +Anmeldung; bettina.fruchtmann@googlemail.com

17:30-19 h # Tanzsportzentrum Briihl, BonnstraBe 200 b

Mirjam Reppel-Frombling: Raum fiir Entspannung

Tauchen Sie ab in eine kleine Entspannungs-Oase und kehren Sie dem stressigen
Alltag den Riicken. Wahrend des Workshops mit der examinierten Kranken-
schwester, Dipl.-Sozialarbeiterin und zertifizierten Entspannungstrainerin Mirjam
Reppel-Frombling lemen Sie die wissenschaftlich anerkannte Entspannungs-
methode nach Jacobson kennen — die ,Progressive Muskelrelaxation”. Legen
Sie dabei die bewusste Wahrmehmung auf die korperlichen Empfindungen bei
Anspannung und Entspannung. Genauso wertvoll ist die Kraft des Atems, die
Sie mit spezifischen Atemiibungen erlernen. Bitte eigene Matte mitbringen.
HTZ: 15 ¢ @ Anmeldung: mirjam.entspannung@web.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Ann-Julie Geske wilma's tanfe, Raumfioto

17-18:30 h # wilma's tante, KdlnstralSe 49

Ann-Julie Geske

Der Beckenboden - alte Mythen und neue Erkenntnisse

Es gibt Meinungen und gute bis weniger qute Ratschidge zum Thema Becken-
boden — wahrscheinlich, weil alles, was mit dem Intim- und Beckenbereich
zusammenhangt, immer noch stark tabuisiert wird. Dabei gibt es mittlerweile
50 viele neue und fundierte Erkenntnisse! Bei Frauen wahrend der Menopause
und Menschen mit unteren Riickenschmerzen riickt der Beckenboden immer
mehr in den Fokus.

Ann-Julie Geske, Physiotherapeutin und Beckenbodentherapeutin, Kurs-
leiterin und Inhaberin von wilma's tante, gibt einen Uberblick iber verschiedene
effektive und wissenschaftlich belegte Ansdtze der Beckenbodentherapie.
AuBerdem werden Unsicherheiten ausgeraumt und die Fragen und Anliegen der
anwesenden Frauen besprochen.

HTZ: 12 ¢ ® Anmeldung: schreibuns@wilmastante.net

19-20 h # wilma's tante, KoInstralSe 49

Britta Voolstra

Beckenboden Basic Kurs

Nach dem Vortrag iiber den aktuellen Stand der Wissenschaft in der Becken-
bodentherapie zeigt die Physiotherapeutin, Beckenbodentherapeutin und
Kursleiterin Britta Voolstra, was funktionelles Beckenbodentraining ist. Dabei
liegt der Fokus auf den Basic-Fahigkeiten des Beckenbodens: Wahrnehmung &
Koordination, Ausdauer, Maximalkraft und Schnellkraft. Gerne sportliche Kleidung
anziehen, ansonsten gilt die Devise ,Kommen Sie, wie Sie sind!”, egal ob mit oder
ohne Beschwerden, sportlich oder unsportlich.

HTZ: 12 ¢ @ Anmeldung: schreibuns@wilmastante.net

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Museum © ML, Sebezalk Rost Fink

Sa., 09.03.

bis 17.03., tdglich 15-17 h # Museum fiir Alltagsgeschichte, Kempishofstralse 15
Marie-Luise Sobczak

Ausstellung: Frauen ,versteckt’ in der Briihler Geschichte

Die Geschichtsschreibung kennt iberwiegend Manner. Frauen werden selten
erwahnt. Das Ausstellungsteam des Museums hat gesucht und gefunden. Seit
der Friihzeit wirken Frauen im Geschehen der Briihler Geschichte mit — sei es
als Enefrauen, Gefahrtinnen, Handwerkerinnen, Nonnen, Heilige, Lehrerinnen,
Kiinstlerinnen oder als Politikerinnen. Die Liste ist nicht vollstandig, aber sie ist
ein Anfang. Sie beginnt in der Friihzeit und endet in der Gegenwart.
Marie-Luise Sobczak, Denkmalpflegerin a.D.,, leitet das Museum fiir Alltags-
geschichte. Neben der standigen Prasentation organisiert sie Sonderausstellungen
zu unterschiedlichen Themen.

@® www.bruehlermuseumsinsel, marie-Iuise.sobczak@netcologne.de

14-15 h # BRUNEO Coworking & Events GmbH, Marie-Curie-Strale 3

Rosi Fink: Tai Chi Chuan

Die alte chinesische Bewegungsmeditation weicher ineinander iibergehender
Abldufe fordert bewusstere Atmung, verbessert Beweglichkeit und Kdrper-
haltung. Sie schafft Entspannung durch Konzentration, Freude an der Bewegung
und allgemeines Wohlbefinden.

Probieren Sie es aus, die Trainerin Rosi Fink freut sich auf Sie!

Bitte dicke Socken mitbringen!

HTZ: 20 ¢+ ® +Anmeldung: rosi.fink@koeln.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Caudia Lidte-Elodk Midhaela Diederich

So., 10.03.

11-13 h ¢ Parkplatz Wasserturm, Liblarer StralSe 181

(Claudia Liidtke-Glock: Gesundheitswandern fiir Frauen

Wohl kaum eine kdrperliche Betdtigung ist zugleich so urspriinglich als auch auf
vielfdltige Weise fiir das ,Gesamtpaket Mensch” von Vorteil wie das Wandern.
Der Korper st in Bewegung und die Seele hat viel Freiraum. DWV-Gesundheits-
wanderkurse folgen einem zertifizierten Konzept und stehen unter dem Motto
,Let's go — jeder Schritt halt fit”. Es wird nicht nur gewandert (5 km). Ubungen
zur Entspannung und Achtsamkeit an schdnen Pldtzen in der Natur verbessern
die Koordination, Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Die Teilnahme erfolgt auf
eigene Gefahr.

Ausriistung: Bequeme Kleidung, festes Schuhwerk und Wasserflasche.

(laudia Liidtke-Glock von SchrittWeise Briihl ist zertifizierte Gesundheitswan-
derfiihrerin®, Sporttherapeutin und Diplompddagogin.

HTZ: 12 ¢ ® +Anmeldung: info@schrittweise-bruehl.de

Kurs 1 11-12:30 h & Kurs [112:30-14 h ¢

Begegnungszentrum margaretaS, Heinrich-Fetten-Platz 3

Michaela Diederich: Hula Hoop zum Reinschnuppern

Sie mdchten, das "Hullern” einmal ausprobieren? Dann sind Sie richtig bei dem
Angebot der Hula Hoop-Lehrerin Michaela Diederich. Denn mit ein paar Tricks
und Tipps kann jede den Hoop oben halten, bei mitreiBendender Musik ins
Schwitzen kommen und SpalS haben. Hoops und Musik werden gestellt, der
Rest kommt von ganz alleine.

Bitte mitbringen: Helle Turnschuhe, enganliegende Kleidung, Handtuch, Getrank.
Je Kurs HTZ: 10 # +Anmeldung mit Zeit und Kurs: elashulaworld@gmail.com

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Hefle Mettanei

[Edith Lenz
So., 10.03.
11-14 h # Integrationszentrum KOMM-MIT, 1. G, SchildgesstralSe 110
Edith Lenz

Mehr Energie & Wohlbefinden durch die Kraft der Erdmagnete
Auf der Suche nach besserer Gesundheit, mehr Wohlbefinden und Dingen, die
der Therapeutin fiir mentales Training, Entspannungs- und Gesundheitslehre
und Burnout Coachin Edith Lenz guttun, ist sie auf Wellness Accessoires mit
integrierten Neodym Magneten aus dem Erdmagnetfeld gestofSen. Ihr hat es
geholfen, energievoller, schmerzfreier und entspannter durchs Leben zu gehen.
Bei kleinen Ubungen und kurzen Massagen auf der Kleidung erfahren Sie, wie
die Magnetkraft eingesetzt wird und wie sie wirkt.

Bitte mitbringen: Bequeme, mdglichst diinne Kleidung, ein groSes Badetuch.
HTZ: 10 * +Anmeldung: edith.lenz.energiemagnet@gmail.com

14-15h # BRUNEO Coworking & Events GmbH, Marie-Curie-Strae 3
Rosi Fink: Tai Chi Chuan
HTZ: 20 ¢+ ® +Anmeldung: rosi.fink@koeln.de, Text siehe Seite 12

17-18:30 h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT, Schildgesstrae 10

Heike Mattarei: Streu Konfetti in dein Mama-Leben!

Fiihlen Sie sich ausgelaugt, miide, angespannt oder haltlos? In der Rolle als
Mutter, Ehefrau, Hausfrau und Berufstatige bleiben Sie auf der Strecke? Haben
Sie das Bediirfnis, sich endlich mal wieder um sich selbst kiimmern zu wollen?
Dann sind Sie im Workshop der zertifizierten Kinder-, Jugend- und Familien-
coachin, Psychologischen Beraterin und Familienkinderkrankenschwester Heike
Mattarei richtig. Sie vermittelt Tools, die helfen werden, wieder die eigenen
Bediirfnisse zu erkennen — denn Sie sind die wichtigste Person in hrem Leben!
Bitte Schreibzeug mitbringen.

HTZ:20 ¢ ® +Anmeldung: heikemattarei-familiencoach@web.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Susznne Bart BrihledRatstrauen

17 h # status quodt, Bahnhofstra(se 7

Susanne Bart: Traumst du noch oder lebst du schon?

Eine Lebensreise zwischen Alltag und Auswanderung: Susanne Bart ist in
Briihl aufgewachsen und alle kennen sie! Sie hat in “geordneten” Verhaltnissen
gelebt, bis sie durch eine Erkrankung merkt, dass das Leben noch viel mehr fiir sie
bereithdlt. Voller Tatendrang stiirzt sie sich in Abenteuer, die ihr nicht nur Glitzer
bescheren. Die frohliche, mutige Frau landet zuweilen hart, gibt aberihre Traume
nie auf. 2019 wagt sie den Neustart und wandert nach Mallorca aus. Fremde
Sprache und Menschen, neues Business, eine Trennung — im Podcast "Mallorca
Lovers” erzahlt sie von den Sonnen- und Schattenseiten des Auswandems und
bereut trotzdem nichts!

Zur Brihler Frauenwoche fliegt sie extra ein und spricht tiber das, was alles
maglich ist, wenn Frau sich traut.

HTZ: 40 ¢ @ +Anmeldung: susanne.bart@gmail.com

19 h # Begegnungszentrum margaretas, Heinrich-Fetten-Platz 3

Briihler Ratsfrauen: ,Die gottliche Ordnung”

Der erste Spielfilm iiber das Schweizer Frauenstimmrecht und dessen spate
nationale Einfiihrung erzahlt von Nora, einer jungen Hausfrau und Mutter, die
1971 mit ihrem Mann und zwei S6hnen in einem beschaulichen Schweizer Dorf
lebt. Hier ist wenig von den gesellschaftlichen Umwalzungen der 68er-Bewegung
zu spiiren. Der Dorf- und Familienfrieden kommt jedoch gehdrig ins Wanken,
als Nora beginnt, sich fiir das Frauenstimmrecht einzusetzen. Der Film setzt all
den Menschen ein Denkmal, die damals fiir gleiche politische Rechte gekampft
haben, sowie all jenen, die sich auch heute fiir Gleichberechtigung und Selbst-
bestimmung engagieren. AnschlieRend freuen sich die Briihler Ratsfrauen bei
einem Cocktail aufangeregte und anregende Gesprache zu Frauenpolitik, Frauen
in der Politik, Gleichberechtigung u.v.m..

HTZ: 100

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Cawdia Klemm Tine Schumann
So., 10.03.

19-21 h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT, EG, SchildgesstraBe 110

Claudia Klemm, Tina Schumann

Stress spornt mich zu Hochstleistungen an — wirklich?

Wie gehen Sie mit Stress um und was ist eigentlich mentale Stdrke? Wie kdnnen
Sie resilienter werden? Ist Achtsamkeit nur ein Buzzwaort oder doch mehr? Die
Dozentinnen zeigen hnen konkrete Tools und geben Tipps zu den Themen.
(laudia Klemm ist Rechtsanwaltin und Fachanwaltin fiir Arbeitsrecht, Mediatorin
sowie Business, Mental und Self-Awareness Coachin. Die Mutter von fiinf Kindern
arbeitet bei der Deutschen Telekom als Leiterin der Operating Office Fiihrungs-
krdfteentwicklung. Tina Schumann wurde in eine sechskpfige Hamburger
Unternehmerfamilie hineingeboren. Unternehmerisches Denken wurde damit
friih zuihrem inneren Leitfaden. Als Managerin in den obersten Fiihrungsetagen
grolser DAX-Unternehmen hat sie ihre Stressresilienz oft unter Beweis gestellt.
HTZ: 25 ¢ ® +Anmeldung: Claudia. Klemm@telekom.de

Mo., 11.03.

14-14:50 h ¢ KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StraRe 4
Pinar Eksi: Mutter-Kind-Parcour

Das Erlebnis fir Miitter und Kinder, die das “kleine Risiko” mdgen. Im Vorder-
grund des Kurses mit Pinar Eksi, Coachin fiir Baby- und Eltern-Kind-Kurse, steht
die Forderung der gesamten Persdnlichkeitsentwicklung eines Kindes durch
Bewegung. Ziel der Coachin ist die Forderung der verschiedenen Bereiche wie
2.B. Motorik, Wahrnehmung, Koordination oder Kreativitat. Ansatzpunkte sind
jedoch nicht die Schwachen, Defizite oder Auffalligkeiten eines Kindes, sondern
die Starken, Bedirfnisse, Wiinsche und Vorlieben.

HTZ: 10 ¢+ ® +Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Velerta Achert  [Kerfa Mertes,, Uta Langener

19h  Sportstudio Z1, Euskirchener Strae 120

Daniela Zimmermann

Arthrose — Moglichkeiten der Schmerzreduktion

Seien Sie gespannt auf den Vortrag und den Austausch mit Daniela Zimmermann,
Diplomingenieurin, Lehrerin fiir Pravention und Gesundheitsforderung,Trainerin
fiir Rehabilitationssport, Orthopddie und Ernahrungsberaterin.

HTZ: 20 + Anmeldung; info@sportstudio/1.de

19-20:30 h * Begegnungszentrum margaretas, Heinrich-Fetten-Platz 3
Valeria Aebert: Improvisationstheater zum Ausprobieren
Biihne frei fiir die vielen typischen, schragen, witzigen und traurigen kleinen
Geschichten des Alltags mit der Theaterpadagogin Valeria Aebert. Sie haben
diese Situationen im Kopf und vor Augen und sie entstehen wie von selber im
gemeinsamen Spiel. Improvisationstheater lebt aus dem Augenblick, der erste
Einfall zahlt und darf in Szene gesetzt werden. Neugier geniigt, Vorerfahrungen
sind weder erforderlich noch hinderlich.

Fiir Frauen ab 16 Jahren!

HTZ: 15 ¢ @ +Anmeldung; valeria.aebert@kkibw.de, 02232 5016115

19-21 h # Integrationszentrum KOMM-MIT, £G, Schildgesstrale 110

Uta Langener und Karla Mertes

Kinderkrankheiten - Info-Abend fiir Miitter und GroBmiitter
Wie kann ich Symptome lindern? Wann muss ich zum Kinderarzt? Wann darf
mein Kind wieder in die Kita/Schule? Diese und weitere Fragen werden von den
beiden erfahrenen Familienkinderkrankenschwestern Uta Langener und Karla
Mertes in dem Vortrag und informativen Austausch rund um die wichtigsten
Kinderkrankheiten beantwortet. Zudem geben sie Einblicke in MalSnahmen, die
zur Genesung beitragen.

HTZ: 20 + @ +Anmeldung: uta.langener@web.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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SportstudioZ 1 - Fraven

Mo./Di., 11./12.03.

Mo. 10-12 h/Di. 15-17:30 h ¢

Kleiderstube Aktion Gemeinsinn, KempishofstralSe 50

Kleider machen Frauen!

Secondhand fiirkleines Geld — die Damen der Aktion Gemeinsinn Briihl zeigen
den Briihler Frauen, was Nachhaltigkeit, Chic, Exklusives und Originelles bedeuten
kann. In Wohlfiihlatmosphdre erfolgt eine Typberatung der besonderen Art.
Neu gestylt verlassen Sie die Kleiderkammer, das ist garantiert! Nutzen Sie die
Kleiderkammer in der Frauenwoche nur fiir sich — denn Kleider machen Frauen!
Alle Einnahmen der Woche werden dem Frauenhaus Rhein-Erftkreis gespendet.

11.03.-15.03.

tdglich 16-17 h # Sportstudio Z1, Euskirchener Strale 120 & Thiiringer Platz 22
Offenes Training: Riickenschmerzen lindern!

Frauen trainieren effektiv, um Muskeln aufzubauen, Gewebe zu straffen und
Gewicht zu verlieren. Sie haben Riickenbeschwerden, Arthrose oder méchten
lhre Fitness steigern? Dann sind Sie an beiden Standorten vom Sportstudio
Z1 genau richtig! In dieser Trainingseinheit dreht sich alles um Ihren Riicken.
HTZ jeweils: 10 ¢ ® +Terminvereinbarung info@sportstudioz1.de,

Vochem 02232 209774 / Pingsdorf 02232 1504044

Di., 12.03.

13-13:50 h # KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StralSe 4
Pinar Eksi: Mutter-Kind-Turnen

Neben der altersgemafen Forderung der kindlichen Entwicklung von Motorik
und Koordination werden mit Pinar Eksi, Coachin fiir Baby- und Eltern-Kind-
Kurse, die besonderen Schwerpunkte auf erste Turn- und Ballerfahrung gelegt.
HTZ: 10 ¢+ ® +Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Dr. Merfna Plugge

Jalubek

16:30-18:30 h *# Begegnungszentrum margaretas, Heinrich-Fetten-Platz 3
Dr. Marina Plugge

Partizipatives Briihl: Frauen ab 50 reden und gestalten mit!

Die Meinungen und Erfahrungen dlterer Frauen sind eine Bereicherung fiir Briihl
— doch wie werden diese starken Stimmen gehort? Gemeinsam wird ergriindet,
wie Briihler Frauen Partizipation erleben und welche Bedingungen geschaffen
werden miissen, um z.B. ihre Teilnahme an politischen Entscheidungsprozessen
zu fordern. Was braucht es, um Frauen in Briihl zu stérken und ihre Belange besser
zu vertreten? Bestimmt entstehen an diesem Abend viele gute Ideen!

Dr. Marina Plugge arbeitet bei der Stadt Briihl in der Abteilung , Alter werden
in Briihl”. Nach ihrem Master in Soziologie und empirischer Sozialforschung hat
sie an der Uni KoIn im Fach Gerontologie promoviert.

HTZ: 50 ¢ Anmeldung: aelterwerden@bruehl.de

18-19 h # Integrationszentrum KOMM-MIT, EG, SchildgesstralBe 110

Andrea Jakubek: Hatha-Yoga mit Klang und Schwingung

Einmal Zeit nur filr sich selbst haben — das ist mdglich in dieser ganzheitlichen
Yoga-Zeit! Beginnend mit Entspannungs-, Kérper- und Atemiibungen fiihren
Klang und Schwingung schlielich in die Entspannung. Es sind keinerlei
Vorkenntnisse ntig.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Matte, Decke und ein Getrank.
Andrea Jakubek unterrichtet Yoga in Briihl und leitet Bildungsurlaube als
Dozentin fiir Yoga und Bewegungswellness. Sie ist ausgebildet als Yin-
Hormonyogalehrerin, fiir Hatha und Pranayama sowie fiir Klangreisen und
Wellnessklangschalenmassagen.

HTZ: 15 ¢ @ +Anmeldung: AndrealakubekYoga@email de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Anitta Gondro

(Carro NieBen
Di., 12.03.
18-19:30 h, Karl Gruhl-Sportanlage, GrubenstralSe 33
Anita Gondro

Gib dem FrauenfuBball dein Gesicht! Schnuppertraining

Die Trainerin mdchte ab Sommer 2024 mit den Madels in die Frauenliga aufsteigen
und sucht fuBballbegeisterte weibliche Unterstiitzung fiir ein cooles Frauenteam,
mit dem sie in der Liga punkten kann. Wer Spal am Sportin einem netten Team
hat, sich an der frischen Luft auspowern will und die Stockelschuhe einmal gegen
FuBballschuhe tauschen mdchte, ist hier genau richtig.

Anita Gondro ist seit fiinf Jahren Trainerin des FrauenfuGballs beim F.C. Viktoria
1911 Gruhlwerk e.V. und selber seit 25 Jahren aktive FulSballerin.

HTZ:10 « ® Anmeldung: anitagondro@web.de, Mobil 01578 7804479

20-21h * wilma’s tante, KéInstralse 49

Caro NieBen: Pilates

Die Bodymotion-Pilatestrainerin Caro NieBen liebt Sport und mdchte Menschen
fiir Pilates begeistern. Pilates ist ein sanftes Ganzkdrpertraining, das durch gezielte
und ruhige Ubungsabfolgen die Stabilitét und Koordination des Korpers steigert
und die Korpermitte kraftigt. In dieser Stunde wird an der Beweglichkeit und
Selbstwahrnehmung gearbeitet. FlieRende, kontrollierte und abwechslungs-
reiche Bewegungen ergeben einen schonen Trainings-Flow mit Fokus auf den
eigenen Korper.

Das Angebot ist auch fiir Pilates-Finsteigerinnen geeignet.

HTZ: 12 ¢ ® +Anmeldung: schreibuns@wilmastante.net

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Plinar Eksi Nadine Grande

Mi., 13.03.

9-9:45h « KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StralSe 4
Pinar Eksi: Babymassage (1. bis 6. Monat)

Die Babymassage stammt urspriinglich aus Indien. Sie ist dort unter dem
Namen Kumara Abhyanga bekannt. Zarter Hautkontakt st fiir Babys geradezu
lebenswichtig. Eine besonders schéne Form, den engen Kontakt der Mutter mit
dem Baby zu pflegen und dem Kind Sicherheit und Geborgenheit zu geben,
ist die Babymassage. Sie tragt zur Entspannung und zur Entwicklung des
Empfindungsvermdgens bei, hilft aber auch gegen Blahungen und Unruhe.
Pinar Eksi ist Coachin fiir Baby- und Eltern-Kind-Kurse.

HTZ: 8 ¢+ @ +Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

10-11:30 h  KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StraRe 4
Nadine Grande: Time-Out fiir Mamas/ Verbindung zu mir selbst
Sind Sie in den letzten Monaten Mama geworden? Ist im Alltag oft kein Platz
fiir eine kleine Auszeit? Dann genief3en Sie einen Moment der Ruhe und nutzen
Sie das Angebot von Nadine Grande, Hebamme, Hypnose- und Becken-
bodentrainerin sowie Atem- und Gesundheitscoachin. Ihr Baby (bis ca. sechs
Monate) wird wahrenddessen umsichtig betreut. Sanfte und intuitive Ubungen
in Kombination mit Atem -, Nervensystem- und Entspannungsiibungen helfen,
wieder in Verbindung mit sich selbst zu kommen.

Bitte mitbringen: Bequeme, warmere Kleidung und ein grofSes Handtuch.

HTZ: 15 ¢ @ Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!

21



Chrstusldrdhe © NR

Mi., 13.03.

11-12:30 h ¢ Christuskirche, Mayersweg 10

Sandra Nehring, Renate Gerhard

Manche Worte strahlen -

Deutsch-jiidische Dichterinnen des 20. Jahrhunderts

Ein interaktiver Gesprachskreis zu jiidischen Schriftstellerinnen

Begeben Sie sich anhand ausgesuchter Texte beriihmter deutsch-jiidischer
Dichterinnen mit den Pfarrerinnen Sandra Nehring und Renate Gerhard
auf die spannende Spur nach Leben und Glauben, Fragen, Zweifeln, Klagen,
Hoffnung und Trost.

HTZ: 25 ¢ ® +Anmeldung: bruehl@ekir.de

12-13:30 h ¢ KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-Strafe 4
Nadine Grande

Workshop zur Geburtsvorbereitung:

Mit Atmung und Bewegung zur Geburt

Bei dem Angebot steht das Verstandnis von der Zusammenarbeit des Atems und
der Bewequng der aktiven Muskulatur wahrend der Geburt im Vordergrund.
Nadine Grande, u.a. Hebamme, Beckenbodentrainerin und Gesundheitscoachin,
legtihren Fokus auf die Verbindung von beidem und zeigt, wie bereits vorhandene
individuelle Ressourcen genutzt werden konnen. Mit korpereigenen "Werk-
zeugen” wird das Selbstvertrauen in eine aktive Geburt gestarkt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, grofSes Handtuch und evtl. Schreibzeug.
HTZ:15 ¢ ® +Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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. phfl. Astrid Nierhoff

Mein Lisblingsplatz

15-17 h ¢ Mein Lieblingsplatz, Uhlstralse 53

Gabriela Jaskulla, Meike Ritter

Hand in Hand

Dieser Nachmittag der interkulturellen Mutter-Kind-Gruppe fiir Kinder bis vier
Jahre richtet sich ausschlieBlich an Miitter mit Einwanderungsgeschichte.

In der gemiitlichen Atmosphdre im ,Lieblingsplatz" fallt es leicht, miteinander
ins Gesprach zu kommen und sich bei den Diplom-Sozialpddagoginnen Gabriela
Jaskulla und Meike Ritter Rat und Unterstiitzung z.B. zu dem Thema "Eltern
werden und Eltern sein” zu holen oder sich zu den Angeboten der Familienzentren
beraten zu lassen.

HTZ: 10 ¢ ® +Anmeldung: gjaskulla@bruehl.de

15-17:30 h # BRUNEO Coworking & Events GmbH, Raum MEET, Marie-Curie-Str. 3
Dr. phil. Astrid Nierhoff: BACK TO THE FUTURE

Ein Workshop fiir alle Frauen, die nach neuen Wegen in die Zukunft suchen.
Werden meine Trdume wahr? Werde ich meine Talente entdecken und damit
wirksam sein? Werde ich herausfinden, was mir wirklich fiir meine Zukunft
wichtig ist? Das Zukiinftelabor versteht sich als kreativer und interaktiver Raum.
Es geht darum, freie Wiinsch-, Denk-, und Handlungsspielraume aus der Zukunft
heraus zu schaffen, bei denen Utopien und Science Fiction ihren Platz haben. So
entwickelt sich ein tieferes Bewusstsein fiir die individuellen Starken und die
eigene Zielsetzung.

Dr. phil. Astrid Nierhoff, Germanistin, ist Mitbegriinderin der gemeinniitzigen
Gesellschaft Story Atelier. Mit Geschichten aus dem Leben und aus der Zukunft
sowie mit vielen anderen Methoden stdrkt sie die Selbstwirksamkeit und die
Fahigkeiten von Menschen und Organisationen, der Zukunft handlungs- und
anpassungsfahig zu begegnen.

HTZ: 12 ¢+ ® +Anmeldung: anierhoff@storyatelier.org

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Mi., 13.03.

17 h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT, 1. 0G, Schildgesstralse 110

Sarah Nakic

Buchvorstellung ,Untenrum frei” von Margarete Stokowski

Wir Frauen sind emanzipiert und frei. Wirklich? Warum fallt es uns dann so
schwer, {iber den eigenen Kdrper zu reden? Und was hat das alles mit Macht und
Selbstbestimmung zu tun? Antworten darauf gibt Margarete Stokowski witzig,
provokant und frech in ihrem Buch und erkldrt, warum wir “untenrum frei” werden
miissen, um es “obenrum” auch zu sein und was das fiir unser Leben bedeutet.
Die Opernsangerin und Synchronsprecherin Sarah Nakic beschaftigt sich seit
vielen Jahren auch padagogisch mit der menschlichen Stimme. Sie hat ein
abgeschlossenes Masterstudium im Kultur- und Medienmanagement und ist
zudem bei der Stadt Briihl in der Abteilung Kunst- und Musikschule tatig.

HTZ: 35 ¢ +-Anmeldung: mail@sarah-nakic.de

18 h ¢ status quodt, BahnhofstralSe 7

Swantje Rollersbroich, Ann-Kathrin Stockhorst
Selbstbewusstsein — Der Schliissel zur Welt!

Wie steht es ums Selbstbewusstsein? Sind die inneren Stérken voll entfaltet und
in jeder Lebenslage nutzbar?

Swantje Rollersbroich und Ann-Kathrin Stockhorst, junge Startupperinnen
und Co-Griinderinnen von PuriPet, sprechen in ihrem Workshop dariiber, wie es
gelingt, die Selbstwahmehmung zu verbessern und ein starkes Selbstbewusstsein
aufzubauen. Sie erkunden, wie Uberzeugungen und Werte gefestigt werden und
wie in Verhandlungen, Meetings oder im privaten Umfeld ein selbstsicheres
Auftreten erfolgen kann. Sie sind herzlich eingeladen zu einem interaktiven
Erlebnis, bei dem Sie lernen, wie Meinungen selbstbewusst vertreten und Ziele
erreichbar werden.

HTZ: 16 ¢ ® +Anmeldung: info@puripet.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Birgit Wefjen, © Fotestudio Balsereit

Dr, med, Anna-Laura Hirsdh

19 h, BRUNEO Coworking & Events GmbH, Raum MEET, Marie-Curie-Strale 3
Dr. med. Anna-Laura Hirsch: Frauenherzen schlagen anders!
Bei Frauen sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen die hdufigste Todesursache, daherist
die Pravention und Friiherkennung besonders wichtig. Sind Ihnen die Anzeichen
und akuten Symptome speziell bei Frauen bekannt?

Hiertiber informiert Sie Dr. med. Anna-Laura Hirsch vom St. Katharinen
Hospital Frechen — Frauenherzzentrum — in ihrem Vortrag (ca. 1 Std.) mit
anschlieBendem Austausch.

HTZ: 60 ¢ ® +Anmeldung: info@fu-bruehl.de

19h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT, EG, SchildgesstralSe 110

Birgit Wetjen

Einfach und mit gutem Gefiihl ein Vermdgen aufbauen

- 50 gelingt’s!

Es ist kein Geheimnis, dass die gesetzliche Rente im Alter nur bei den
Wenigsten reichen wird, um den Lebensstandart zu halten.Vor allem Frauen
droht Altersarmut, wenn sie sich auf die Rente vom Staat verlassen. Doch leider
halt sich hartndckig der Glaube, dass Borse viel zu riskant und Wertpapiere nur
was fiir Reiche sei. Wie Sie sich finanziell unabhdngig machen und trotz Inflation
und Wirtschaftskrise auch mit kleinem Geld ein Finanzpolster aufbauen, zeigt
Finanzexpertin Birgit Wetjen, Finanzjournalistin und Chefredakteurin des
Frauenfinanzmagazins “Courage”.

HTZ: 40 ¢ ® +Anmeldung: wetjen@netcologne.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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(Cellime Schulz-Fahnridh, © 1.C. Wagner

Mi., 13.03.

19:30-21 h ¢ IBS (Information & Beratung zu Suchtldsungen),
Heinrich-Esser-StralSe 37

Celine Schulz-Fahnrich

Spielsucht: Wieist die Rolle der Frau als betroffene Spielerin, als
Angehdrige oder Freundin?

Sind Frauen selbst Spielerinnen, dann sind sie Stigmatisierungen ausgesetzt.
Haufig wird in der Ansprache durch Flyer, Homepages usw. immer noch eher
das mannliche Geschlecht angesprochen. Studien zeigen, dass betroffene Frauen
hdufig unter Traumatisierungen leiden, daher haben sie zusatzlich einen hohen
Hilfe- und Behandlungsbedarf. Als Angehdrige (Partnerin, Mutter, Schwester)
kommt ihnen dann wiederum grofSe Verantwortung zu. Sie kiimmen sich in
der ersten Zeit um das Finanzmanagement (Geldzuteilung, Verwaltung von
EC und Kreditkarten usw.). Durch die jahrelang errichteten Liigenkonstrukte,
die sich um Spielerinnen bilden, leidet das Vertrauen, welches in kleinen
Schritten erst wieder aufgebaut werden muss. Schuld und Scham zahlen hier zu
zentralen Gefiihlen. Mehr erfahren Sie in dem Vortrag der Sozialpddagogin B.A.
und Suchttherapeutin VT Celine Schulz-Fahnrich.

HTZ: 20 ¢ ® Anmeldung: c.schulz-faehnrich@drogenhilfe koeln, 02232 18930

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Barara Vess Heile Lemlte, Astrid Vol

Do., 14.03.

9:30-12 h # status quodt, Bahnhofstrae 7

Barbara Voss: Zeitmanagement

Achtsam und gesund bleiben mit mir und meiner Zeit: Viele Frauen erleben einen
enormen Druck aufgrund der Erwartungshaltungen von allen Seiten. Das Gefiihl
stellt sich ein, dass die Zeit rast und die To Do-Liste immer langer wird. Muss ich
meine Regenerationszeiten immer weiter reduzieren, um allem und allen gerecht
zu werden!? Ist es nicht viel besser, achtsam und effektiv mein Ziel zu erreichen,
anstatt auf der Uberholspur zu stranden? Hier lemen Sie von Barbara Voss,
Coachin (www.bv-communication.de), Referentin und Redakteurin, wie Sie Stress
vorbeugen, ein gesundes Zeitmanagement bekommen, gesund und achtsam mit
sich und Ihrem Korper umgehen und sich somit besser wahrnehmen und fiihlen.
HTZ: 10 ¢ @ Anmeldung: bvoss@bv-communication.de

15-16 h # Parkplatz Wasserturm, Liblarer StralSe 181
Claudia Liidtke-Glock: Gesundheitswandern fiir Frauen
HTZ: 12 ¢+ ® +Anmeldung: info@schrittweise-bruehl.de, siehe Text S. 13

15:30-17:30 h ¢ Begegnungszentrum margaretaS, Heinrich-Fetten-Platz 3
Heike Lemke, Klangtherapeutin; Astrid Volk, Tanztherapeutin

Kraft schopfen und in Balance sein

mit Tanz und Tibetischen Klangschalen

Der freie Ausdruckstanz tut allen qut, die Freude an der Bewegung haben. Nutzen
Sie die Moglichkeit, im eigenen Rhythmus liebevoll nach innen zu schauen und den
Gefiihlen Raum zu geben. Zum Nachspiiren oder einfach nur zur Entspannung diirfen
Sie sichim Anschluss von wohltuenden und heilenden Kldngen und Schwingungen
verwdhnenlassen undin einen Zustand innerer Ruhe und Ausgeglichenheit gelangen.
Bitte mitbringen: Eigene Matte und Decke

HTZ:12 ¢ ® Anmeldung: heikeOO6@gmx.de, oder 0157 38465136

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Merttna [{ewes

Weiderstube Aktion Gemelnsinm

Do., 14.03.

16:30-18:30 h # Kleiderstube Aktion Gemeinsinn Briihl, KempishofstraR3e 50
Kleider machen Frauen!

@ siehe Text Seite 18

18-19:30 h # status quodt, BahnhofstralSe 7

Martina Kewes: Die heilsame Kraft der Marchen

,Daschnittsiesich ihre blonden Z6pfe ab, verkleidete sich als fahrender Spielmann
und machte sich auf den Weg. . ." Weibliche Mérchenfiguren sind keinesfalls
immer nur schwache Geschdpfe, die untatig darauf warten, von ihrem Prinzen
befreit zu werden. Von SchneeweiRchen und Rosenrot bis zu Rapunzel gibt es viele
starke Figuren, die ihr Schicksal in die Hand nehmen und das Happy End selbst
bestimmen. Echte "Role Models” also, die Sie in geschiitzter und gemiitlicher
Atmosphare an diesem Abend kennenlernen werden!

Dariiber hinaus sind Marchen alte Geschichten voller Lebensmut, Weisheit
und Heilkraft, die uns auch in heutiger Zeit noch unterstiitzen und bestérken
kdnnen. Diese positive, aufbauende Kraft der Marchen hat die Mérchenerzhlerin
Martina Kewes nach einer schweren Krankheit selbst erlebt. Nun gibt sie ihren
Erfahrungs- und Mérchenschatz an andere Frauen weiter.

HTZ: 20 + ® +Anmeldung: mkewes@gmx.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Nina Offfizier

Jamina Zenker

19 h # BRUNEO Coworking & Events GmbH, Raum MEET, Marie-Curie-StraRe 3
Nina Offizier: Is(s) gut!

Alles, was wir zu uns nehmen ist mit unzahligen Vorgangen und Funktionen
im Organismus und auch in unserem tdglichen Leben und Erleben verbunden.
Ausgehend vom Thema Emdhrung wird heute Abend die Briicke zu interessanten
und spannenden Bereichen, die untrennbar mit der Ernahrung verkniipft sind,
geschlagen.

Lassen Sie sich diberraschen und freuen Sie sich auf einen unterhaltsamen und
erkenntnisreichen Abend.

Nina Offizier ist Heilpraktikerin mit eigener Praxis sowie Coachin und Trainerin
fiir Einzelpersonen und Unternehmen.

HTZ: 80 ¢ +-Anmeldung; info@praxis-offizier.de

20-21h * KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StraBe 4
Janina Zenker, Zumbatrainerin

Zumba

Zumba kombiniert Elemente aus dem Fitness-, Cardio- und Muskelaufbau-
training. Zumba ist nicht nur effektiv, sondern eine SpaR-Garantie.

Sie werden begeistert sein!

HTZ:15 ¢ ® Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Nina Simone

Anle Meilee Bohnhefif

Fr., 15.03.

10-10:45 h  KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StralSe 4
Nina Simone: Pilates

Pilates ist ein modernes, systematisches Ganzkérpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur. Beim Pilates sollen durch bewusste Bewegungen eine starke
Kérpermitte und ein gesunder Korper gefordert werden.

HTZ: 15 ¢ ® Anmeldung: info@kahramanlar-tkd.de

11-12:45h * KAHRAMANLAR, Sporthalle Briihl-Ost, Marie-Curie-StralSe 4
Body Shape

Bei diesem abwechslungsreichen Ganzkdrper- und intensiven Krdftigungstraining
fiiralle Muskelpartien liegt der Fokus im Kurs mit der Ubungsleiterin im Breitensport
und im Gesundheitssport Nina Simone auf Korperstraffung und Muskeldefinition.
Dazu ist es unerldsslich, auch das Bindegewebe zu straffen und tiberschiissiges
Fett abzubauen. Trainiert wird mit Kurzhanteln und mit eigenem Korpergewicht.
HTZ: 15 ¢ ® Anmeldung info@kahramanlar-tkd.de

Stiindlich 10-14 h # status quodt, BahnhofstraRe 7

Anke Seibert, Meike Bohnhoff

Fit fort the new job! Alles rund um den beruflichen Neustart

Sie bewerben sich zum ersten Mal oder méchten nach einer Auszeit wieder ein-
steigen? Fine moderne und ansprechende Bewerbungist Ihre Visitenkartekarte und
der Schliissel zum Beginn in lhrem neuen Job. Gerade in Zeiten von Fachkrafte-
mangel gilt es, sich von der Masse abzuheben und Neugier zu wecken. Anke Seibert,
Agentur fiir Arbeit, und Meike Bohnhoff, Jobcenter Rhein-Erft, bieten Ihnen einen
kostenlosen Bewerbungsunterlagen-Check mit Infos zum Wiedereinstieg, zu
finanziellen Fordermdglichkeiten fiir Sie und Ihren neuen Arbeitgeber, kostenlose
Business-Fotos und Beantwortung Ihrer Fragen zu Biirgergeld, Bildung & Teilhabe
und Angeboten der Agentur fiir Arbeit.

je Stunde HTZ: 5 ¢ ®© +Anmeldung: meike bohnhoff@jobcenter-ge.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Gabriele Busmann

15-18 h # Begegnungszentrum margaretas, Heinrich-Fetten-Platz 3

Gisela Gollner-Kesting, Claudia Ley

Macht, Starke, Eigensinn -

Entdeckungsreise in die eigene Biografie

Als Madchen werden wir in eine Familie geboren, werden geprdgt und begleitet
von Eltern, Verwandten und Freunden und Menschen, die unsim Leben begegnen.
Wir suchen uns Vorbilder. Uns begegnen Rollenzwange und wir suchen unseren
ganzeigenen Lebensweg. Dabei stoRen wirin einer vielschichtigen Gesellschaft oft
genug auf systemische Hindernisse.

Die Referentinnen fiir kreatives, potentialorientiertes Schreiben Gisela Gollner-
Kesting und Claudia Ley mdchten Sie mit kleinen Impulsen inspirieren, schreibend
den Themen Macht, Starke, Figensinn in Ihrer Biografie nachzuspiiren und, falls
gewdinscht, sich anhand Ihrer Texte mit anderen Frauen auszutauschen — ganzim
Sinne von Susan Sontag: , Ich schreibe, um herauszufinden, was ich denke.” Bitte
mitbringen: Block und Stift

HTZ: 12 ¢ ® +Anmeldung: Valeria.aebert@kkibw.de

16-17:30 h # Integrationszentrum KOMM-MIT, EG SchildgesstraBe110
Gabriele Busmann: Frische Energie fiir den Alltag

Wiekannichim Arbeitsalltag neue Kraft schdpfen, wenn ich mich verausgabt habe?
Wie stdrke ich mich in turbulenten, herausfordernden Zeiten? Die ,Grundiibungen
der Kraft’, Atem- und Energieiibungen aus dem Quan Dao Kung Fu, unterstiitzen
die eigene Handlungsfahigkeit und Standfestigkeit. Die Ubungen helfen Stress
abzubauen, sind schnell erlernbar und leicht auszufiihren. Somit sind sie ideale
Alltagsbegleiterinnen. Das Ubungsset kennenzulernen und die energiespendende
und ausgleichende Wirkung zu spiren, ist das Ziel dieses Angebotes von Gabriele
Busmann, Bildungsmanagerin und Quan Dao-Lehrerin.

HTZ: 18 ¢ @ +Anmeldungen: g.busmann@t-online.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Jama Berg

Fr., 15.03.

18-19:15h ¢ wilma's tante, KéInstraRe 49

Jana Berg: Yoga meets Beckenboden

Lernen Sie eine gezielte Yogaeinheit fiir den Beckenboden kennen — egal ob
bei Ihnen Beckenbodenbeschwerden vorliegen oder nicht. Diese Einheit ist fiir
Yogaanfdngerinnen geeignet, aber auch Fortgeschrittene erleben bei dieser
Einheit einen ganz anderen Fokus auf das Zentrum "Beckenboden”. Inhalte sind
Beckenbodenwahmehmung, Ausdauer, Kraftsteigerung, Hiftbeweglichkeit,
Wirbelsdulenbeweglichkeit & Beckenbodenentspannung.

19-20:30 h * wilma’s tante, KdlnstralSe 49

Yoga in der Schwangerschaft

Die Themen Vertrauen, Entspannung und Erdung spielen besonders in der
Schwangerschaft und wahrend der Geburt eine zentrale Rolle und sind ein
wichtiger Teil der Yogaklasse fiir Schwangere. Der Kdrper wird dabei wie
nebenbei gekraftigt und gelockert. Yoga kann sehr qut zur geistigen und
korperlichen Vorbereitung auf die Geburt genutzt werden.

Jana Berg ist Mama, Tanztherapeutin und Yogalehrerin. Sie begeistert vor allem
die Arbeit mit Frauen vor und nach der Geburt. In diesem Bereich hat sie sich
fortgebildet und strebt danach, sich weiterzuentwickeln und dadurch noch mehr
Maglichkeiten zu haben, Frauen immer unterstiitzen zu kbnnen.

HTZ: jeweils 12 ¢ @ -+Anmeldung: schreibuns@wilmastante.net

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Kerstin Miller Sabine Miiller Braun

19-21h ¢ Heider Treff, Grubenstrae 33

Kerstin Miiller: Death Café - Gesprache iiber den Tod

Das Death Café ist eine Finladung, sich mit anderen Frauen zu treffen, um sich frei
und ungezwungen iiber ein Thema zu unterhalten, das in unserer Gesellschaft
selten Raum hat und uns doch alle tief beriihrt. Es geht um den Tod. Bei Essen
und Getranken wird gelacht, geweint, geredet und gefragt oder auch einfach nur
z7ugehort. Das Death Café ist keine Trauerbegleitung und keine Selbsthilfegruppe.
Die Heilpraktikerin und Osteopathin Kerstin Miiller hat eine eigene Praxis in
Briihl. Zeitweise arbeitet sie auch im Hospiz in Erftstadt.

Fiir Getranke ist gesorgt, ein kleiner kulinarischer Beitrag zum Buffet ware groRartig!
HTZ 10 ¢ @ +Anmeldung: deathcafebruehl@web.de

Sa., 16.03.

11-14 h + Treffpunkt am Parkplatz Wasserturm, Liblarer StralSe 181

Sabine Miiller-Braun: Wandern in der Ville entdecken

Wandern ist qut fiir Kbrper und Seele. Die moderate Bewegung in der Natur
fiihrt zu Entspannung und ist Ausgleich zu unserem oft hektischen Alltag. Das
Angebot st optimal fiir Frauen, die das Wandern fiir sich ausprobieren machten
und ungern alleine im Wald unterwegs sind.

Diese gemiitliche Runde ( ca. 8 km) fihrt zu einigen schonen Villeseen, die durch
die Rekultivierung des Braunkohletagebaus vor unserer Haustiir entstanden sind.
Teils auf kleinen Pfaden direkt am Ufer, teils auch auf breiteren Wanderwegen
entdecken wir gemeinsam in moderatem Tempo die Ville und machen natiirlich
auch eine schdne Rast, zu der gerne Getranke und ein Snack mitgebracht werden
konnen.

Die Diplom-Sozialarbeiterin Sabine Miiller-Braun ist zertifizierte Wanderfiihrerin
sowie Natur- und Landschaftsfiihrerin.

Bitte festes Schuhwerk anziehen!

HTZ 15 ¢ +-Anmeldung: kontakt@sabinewandert.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Lara Knapp

Nicole Drosdziolk

Sa., 16.03.

17 h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT, EG, SchildgesstraBe 110

Lara Knapp

Eine Reise zu mir selbst, um das wahre Gliick zu finden.

Wer bin ich, was will ich und wie komme ich dahin?

Dieser Workshop zeigt auf, was die Realisierung des eigenen Traumlebens
blockiert und wie die Blockade tiberwunden wird.

Lara Knapp ist selbstandige Identitdts- und Dreamlifecoachin und hilft weiter
auf dem Weg zu Gliick und Erfiillung.

HTZ 20 ¢ ® +Anmeldung info@lara-v.de

18-20h ¢ Integrationszentrum KOMM-MIT, SchildgesstraBe 110

Nicole Drosdziok

Sich selbst ein gliickliches und erfiilltes Leben erschaffen —

das geht!

Warum bin ich, wie ich bin und was hat das mit Eltern und der Kindheit zu
tun? Dies zu verstehen, gibt Klarheit und eine ganz neue Perspektive auf das
eigene Leben. Es ist sogar der erste Schritt hin zu einem gliicklichen Leben. Die
Gedanken, die einem Tag fiir Tag durch den Kopf kreisen, sind mal befliigelnd,
mal belastend, bewirken aber immer eine Emotion. Unbewusst erschafft man
sich seine eigene Lebensrealitat. Wird man sich dessen bewusst, ldsst sich das
Leben positiv verdndern. Seien Sie neugierig!.

Nicole Drosdziok ist Transformations-Therapeutin und Coach fiir die Wirtschaft
nach Robert Betz.

HTZ: 20 + ® Anmeldung: kontakt@einfach-gluecklich-coaching.de

Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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Bitte spenden Sie fiir das Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.!
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10. Briihler Frauenwoche der Stadt Briihl zugunsten:

Frauenhaus Rhein-Erftkreis e.V.

Bereits seit 1989 finden jahrlich etwa 55 von Gewalt
betroffene Frauen und mit etwa 78 Kindern hier Schutz,
Beratung und Unterstiitzung. Das Haus bietet insgesamt
24 Platze.

Sozialarbeiterinnen leisten Hilfestellung in rechtlichen,
finanziellen und psychosozialen Belangen der Frauen. Es
existiert ein eigener Kinderspiel- und Schulkinderbereich
mit didaktisch-methodischen und freizeit-padagogischen
Angeboten durch qualifizierte Padagoginnen. Frauen und
Kinder erfahren im Frauenhaus Unterstiitzung bei der
Bewaltigung ihrer oftmals traumatischen Erfahrungen und
beim Ubergang in eine gewaltfreie Zukunft. Das Angebot
versteht sich als Hilfe zur Selbsthilfe.

Mit vielféltigen Institutionen und Einrichtungen innerhalb
und auBBerhalb des Rhein-Erft-Kreises gibt es Kooperationen.

Unterstiitzen auch Sie das Frauenhaus mit einer Mitglied-
schaft im Forderverein oder mit einer Spende.

Spendenkonto: Raiffeisenbank Frechen-Hiirth eG
IBAN DE79 3706 2365 2804 8560 16

@ Telefon 02237 7689






