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SELBSTVERTEIDIGUNGSKURS
IN ZURICH

Eigentlich weisst du,
wie und wann du dich wehren willst...?

Doch oftmals wird dein NEIN
nicht akzeptiert...

KOMM UND LERNE
SELBSTVERTEIDIGUNG!

Im Kurs lernst du dich zu behaupten. Zudem utben
wir einfache und wirkungsvolle Selbstverteidigungs-
techniken, um verschiedene koérperliche Angriffe
abwehren zu kénnen.

Situationen aus der Schule, Freizeit, etc. werden weée!
wir gemeinsam anschauen und Lésungen suchen
und ausprobieren.

Im Training lernst du deine innere Starke 1 (1
kennen und spiirst deine Kraft.

KAMPFEN MACHT SPASS. -
FUR SICH EINSTEHEN MACHT SELBSTBEWUSST. 2 n

LERNE, DICH ZU SCHUTZEN -
it (b KGRPERLICH UND MENTAL.'V

8 KURSLEITUNG

INHALTE e=s] KURSDATEN @ KURSORT

SELBSTBEHAUPTUNG &

KLARE GRENZEN SETZEN 20.-23. JULI 2026 D0JO SUN WU ZURICH KATHARINA EISENRING

UMGANG MIT Réffelstrasse 29 Pallas Expertin
BELASTIGUNGEN JEWEILS 8045 Ziirich www.selbstwerts.com
09:00 - 12:00 UHR
@ WISSEN UBER GEWALT &

NOTWEHRRECHT
KOMMUNIKATION S22, TEILNEHMERINNEN
Durchfiihrung ab
ABWEHRTECHNIKEN 8 Teilnehmerinnen

Maximal 16 Teilnehmerinnen

] KOSTEN TRAU DICH. WERDE S'_[ARKER.
LERNE DICH ZU SCHUTZEN! @ EiE

CHF190.-  CHF 170.-
fiur Stadtziircherinnen mit KulturLegi PR% JETZT ANMELDEN UND
DEINEN PLATZ SICHERN! "a =]




