
„Weil du es wert bist,
dich zu schützen.“

FÜR FRAUEN
SELBSTBEHAUPTUNG

Kursdaten:
Datum: 11. & 25.01.26 
Zeit: 11.00-14.00 
Flex-Do Wettingen

Spezial:

In Partnerschaft mit Flex-Do Sport und
Budocenter



BESCHREIBUNG

INFORMATIONEN  ANMELDUNG

Stark. Selbstbewusst. Sicher.
In unserem Selbstbehauptungskurs für Frauen lernst du, deine eigene Stärke zu spüren – und
sie gezielt einzusetzen. 
Erkenne Gefahren frühzeitig, handle klar und selbstbewusst – und lerne, wie du dich im
Ernstfall effektiv schützen kannst.

Dieser Kurs gibt dir Sicherheit, Mut und innere Kraft – für dich und deinen Alltag. 
In einer perfekten Balance aus Theorie und Praxis schärfst du deinen Blick für Gefahr, stärkst
dein Selbstvertrauen und entwickelst Verhaltensstrategien, um auch in brenzligen Momenten
möglichst handlungsfähig zu bleiben.

Im zweiten Kursteil wird’s praktisch: Du vertiefst dein Wissen in realitätsnahen Szenarien,
wendest die Techniken direkt am Mann an – und darfst dabei auch mal richtig zuschlagen! 

SELBSTBEHAUPTUNG 
FÜR FRAUEN

info@schutzschmiede.chFlex-Do, Schwimmbadstrasse 33, 5430 Wettingen

Datum: 11. und 25.01.2026
Ort: Flex-Do, Schwimmbadstrasse 33 5430 Wettingen
Spezialpreis wegen 16 Tage Aktion: 220.-

Bei Gewalterfahrung kann der Kurs von der Opferhilfe
mitfinanziert werden.

Mehr Infos unter
www.schutzschmiede.ch

Bei Fragen steht  Sarah Steiner zur
Verfügung
Mail: info@schutzschmiede.ch
076 516 15 30

SARAH STEINER

Leitung:
Gewaltpräventionstrainerin
Psychologon SBAP


