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Frauen €
und Madchen “¥*
SELBSTVERTEIDIGUNG
UND SPORT Minstere.V.

www.fsv-muenster.de

FSV MUNSTER E. V. — UNSER MoOTTO

Bewegung, SpaB, Spiel und Kampfkunst mit anderen
Frauen und Méadchen

Alle sind willkommen! Véllig egal, ob ihr dick oder diinn, sportlich seid
oder euch unbeweglich fuhlt, eine Behinderung habt, jlinger oder alter seid,
lesbisch, hetero, bi oder sonstwie lebt.

Bei uns steht der SpaR an der Bewegung in der Gruppe im V ordergrund.
Das heiBt, Sport jenseits von Leistungsdruck: weder schneller noch héher
noch weiter, sondern einfach nur schoner.

Warum fiir Frauen und Madchen?

Wir bieten Frauen und Madchen einen geschltzten Raum, um verschiede-
ne Sportarten auszuliben oder Bewegung (wieder) fiir sich zu ent decken.
Ihr trefft beim FSV auf eine bunt durcheinander gewtirfelte Mischung von
Frauen und Madchen ganz unterschiedlichen Alters und aus verschiedenen
Lebensverhdltnissen.

Seit 30 Jahren FSV Miinster e. V.

Unser Verein wurde 1982 gegriindet, damit Frauen und Madchen
Selbstverteidigungstechniken in fiir sie passender Weise trainieren kénnen,
um sich im alltdglichen Leben sicherer zu behaupten.

Auch heute besteht noch ein groBer Teil unserer Angebote aus Selbst-
behauptung und Selbstverteidigung sowie Kampfkiinsten. Im Laufe der
Jahre haben sich andere Breitensportangebote dazu gesellt.

Wir verfligen Uber eine eigene Halle, in der die Selbstbehauptungskurse
und das Kampfkunsttraining stattfinden. Die Halle ist ebenerdig und mit
einem Rollstuhl-WC ausgestattet, so dass auch Madchen und Frauen mit
Behinderungen problemlos teilnehmen kdnnen.

Bitte erkundigt euch im Biiro.

Biirozeiten Kontakt
montags 10:30-12:30 h Telefon: 0251.51 90 66
donnerstags 16:00-18:00 h Fax:  0251.9879 689 Kirsten Faust,

unsere
Biirokoordinatorin,
freut sich auf euch.

Achtermannstr. 10-12
48143 Miinster

E-Mail: fsv@muenster.de
www.fsv-muenster.de

Spendenkonto: Volksbank Miinster - BLZ 401 600 50 - Konto 1 215 173 800

Konzept & Layout: www.styleabyte.de — tina ddhn

WE (Wochenendkurs), K (Kurs), FT (Fortlaufendes Training), FTiK (integrierter Kurs im FT) Méidchen@
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WEO01: 17./18.3.12
je 10:00-15:00 h
Frauen mit Madchen
von 8-12 J.

mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 24.2.12
LaVie Gievenbeck

13 Ustd.

€ 85,~/75,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 45,—

ANGEBOTE FUR MADCHEN

WEO1: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Miitter und Tochter von 8 -12 Jahren

Ein Wochenende, an dem Madchen zusammen mit ihrer
Mutter oder Tante, Oma, Patin, Betreuerin viel Zeit fur
sich selbst und gemeinsames Erleben haben. Gemeinsam
und in getrennten Frauen- und Madchen-Gruppen
machen wir Spiele und Ubungen zur Selbstbehauptung in
alltaglichen Situationen, erforschen unsere eigene Kraft,
sprechen Uber Hilfe holen, Vorbild sein und Grenzen set-
zen. Das gemeinsame Erleben verbindet und 6ffnet Tore
fur das Gesprach Uber schwierige Themen. Frauen stdrken
sich selbst als VVorbild und erfahren Anregung und Ermuti-
gung, wie sie ihre Mddchen auf dem Weg zum Frausein
unterstiitzen und starken kdnnen — Madchen erleben ihre
eigene Stérke, unterschiedliche Moglichkeiten und spiren
Zuspruch und Fursorge. Der gemeinsam erlebte Kurs ist
gute Grundlage fur gegenseitige Anerkennung und weite-
re Gesprache.

Leitung: Kirsten Faust, Elisabeth Klingseis

K03: 24.2.-30.3.12
K04: 27.4.-15.6.12
freitags 15:00-16:30 h
nicht in den Schulferien
Médchen von 9-12 J.
mit und ohne
Behinderungen
Anmeldung und Info im
Anna-Kriickmann-Haus
Tel.: 0251-33574
Anna-Krtickmann-Haus

K05: 3./4.4.12

je 10:00-15:00 h
Osterferienkurs
Médchen von 14-17 )
mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 13.3.12
FSV-Halle

13 Ustd.

€ 60,-/50,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 30,—

Médchen

K03; K04:
Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir
Madchen von 9-12 Jahren

In diesem Kurs konnt ihr erfahren, wie stark ihr seid. lhr
lernt euch zu wehren, wenn ihr gedrgert oder angefasst
werdet. Dazu benutzt ihr eure Stimme, Blicke, Korper-
haltung, Fauste und FiiRe. Wir machen Selbstbehaup-
tungs- und Wahrnehmungsspiele, tiben Selbstverteidi-
gungstechniken und -tricks, bereden und probieren, was
ihr in bedrohlichen Situationen tun konnt.

Leitung: Elisabeth Klingseis

K05: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Madchen von 14-17 Jahren

(Osterferienkurs)

Du kannst dich auf deine Wahrnehmung verlassen! Lern
deine eigenen Starken kennen, du kannst dich behaupten
und verteidigen! Probiere laut zu sein, ,,Nein* zu sagen
und tbe, deinen Blick, deine Mimik und Kérpersprache
gezielt einzusetzen. Wir werden herausfinden, wie deine
guten Ideen, deine innere Stimme, aber auch deine
Schnelligkeit und deine korperliche Kraft dir weiterhelfen,
brenzlige oder unangenehme Situationen sicherer bewalti-
gen zu koénnen.

Wir werden viele Ubungen und Spiele zusammen machen.
Mit Spal, Leichtigkeit und Neugier werden wir uns
gemeinsam ausprobieren.

Leitung: Elisabeth Klingseis



K06: 10./11.7.12

je 10:00-15:00 h
Sommerferienkurs
Médchen von 10-14 J.
mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 20.6.12
FSV-Halle

13 UStd.

€ 60,—-/50,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 30,—

K06: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Mddchen von 10-14 Jahren
(Sommerferienkurs)

Was kannst du tun, wenn du dich unwohl, unsicher oder
gar bedroht fuhlst? Jede, auch die Schiichterne oder
Unsportliche oder Rollstuhl Fahrende hat ihre eigene Art,
nein zu sagen und sich zu wehren. Im Kurs lernst du
gemeinsam mit anderen, wie du mit deiner Stimme und
mit deinen Augen, deinem Gesicht und deinen Handen
deutlich sagen kannst: ,Ja, das mag ich!" oder ,,Hor aufl
Ich will das nicht!" Wir iben, wie du dein eigener
.Bodyguard” sein kannst: wirksames Treten und Schlagen,
Tricks, klug Hilfe holen, durchdacht den Riickzug antreten,
und wissen, was dir gut tut.

Leitung: Kirsten Faust, Elisabeth Klingseis

K07: 14.8.-16.8.12
je 10:00-13:00 h
Sommerferienkurs

Madchen von 6-8 J.
mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 24.7.12
FSV-Halle

13 UStd.

€ 60,~/50,- (erm.)
FSV-Mitglieder € 30,—

K07: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fir Mdadchen von 6-8 Jahren

(Sommerferienkurs)

Kennst du das? Dich quatscht oder guckt jemand komisch
an? Dich fasst jemand an, ohne dass du dies willst? Dein
Bruder argert dich stéandig? Dir riickt jemand im Bus zu
nahe?

Wir tiben Selbstverteidigungstechniken, probieren aus,
was wir tun konnen, damit wir uns sicher fihlen, wir
machen Spiele zur Selbstbehauptung und Wahrnehmung,
schreien, kdmpfen, toben und lauschen der Ratgeberin in
uns.

Leitung: Elisabeth Klingseis, Katja Strobel



K08: 10.4.-12.4.12
11:00-15:00 h
Osterferienkurs

Méadchen 10-17 J.

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 20.3.12
FSV-Halle

16 UStd.

€52,-/45,~ (erm.)
FSV-Mitglieder € 26,—

FT04
dienstags 18:00-20:00 h

Médchen ab 16 )./
Frauen

FSV-Halle
FSV-Mitgliedschaft

K08: Capoeira fiir Mdadchen von 10-17 Jahren
~Within the fight some learn to dance”
(Osterferienkurs)

Stell dir eine Mischung aus Breakdance mit den flieBenden
Bewegungen und aus Karate mit den Angriffstechniken
vor, dann erhaltst du im Ergebnis so etwas wie Capoeira.
Jetzt kommt noch brasilianische selbst gesungene und ge -
trommelte Musik dazu und ein groRer Kreis, in dem jede
mal spielt, zugleich tanzt und auch mit der Gegnerin kdmpft.
Wenn du auch diese besondere Kraft und Energie der Ca-
poeira erleben willst, dann sind die drei aufeinander fol-
genden Tage eine super Gelegenheit.

Leitung: Iris Schmidt

FT04: Chinesische Kampf- und Bewegungs-
kiinste fiir Mddchen ab 16 Jahren

In diesem Training lernt Ihr sowohl Kampftechniken als
auch Entspannungstibungen. Mantis Kung Fu (Gottesan -
beterinnen-Stil) ist eines der effektivsten Selbstverteidi-
gungssysteme. Vielféltige Kampftechniken wie Hand-,
FuBtechniken, Hebel, Wrfe, Feger werden als Einzel-
tbungen und auch mit der Partnerin getibt. Auch das
Training mit traditionellen chinesischen Waffen ist mog-
lich. Ausdauer, Kraft, Gelenkigkeit, Koordination, Reak-
tionsfahigkeit, Gleichgewicht und Selbstbewusstsein wer-
den geschult. Das Training wird abgeschlossen mit
(Lorhan) Chi Gung. Das sind Atem-Entspannungs-Ubun-
gen in Bewegung.

Leitung: Steffi Melz

K02: 24.4.-3.7.12
dienstags 20:00-21:30 h
Médchen ab 16 J./
Frauen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 3.4.12
FSV-Halle

20 UStd.

€ 65,-/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35,—

K02: Karate fiir Madchen ab 16 Jahren
Anfangerinnen

Schwerpunkt des Karate sind vorwiegend Abwehrtechni-
ken sowie Tritte und Schldge, die ohne Waffengebrauch
ausgefthrt werden. Nach dem Kurs beherrscht ihr die
grundlegenden Karatetechniken. In dem 10-wdchigen
Kurs schult ihr neben den Grundtechniken die Koor dina-
tion und das Distanzgefiihl. Ebenso Ubt ihr einen sauber en
Schlag oder Tritt in ein Schlagkissen. Partnerformen und -
tibungen machen viel Spal und unterstiitzen das Kérper -
gefiihl. Mit auf dem Programm steht eine erste Basis-Kata,
eine vorgegebene Kampffolge gegen imaginare Gegner/in-
nen. Ubersetzt bedeutet Karate-Do ,Weg der leeren
Hand". Dies bezieht sich zum einen auf die waf fenlose
Selbstverteidigung, zum anderen will es auf den Weg der
Selbstfindung hinweisen.

Leitung: Silke Kraft




FTO1
mittwochs 20:30-22:30 h
Sommerferien im Sand

Maéadchen ab 16 J./
Frauen

Anf. u. fortgeschritt. Anf.
Ratsgymnasium
FSV-Mitgliedschaft

FT02
montags 20:30-22:00 h
z.T. nicht in d. Schulferien

Médchen ab 16 )./
Frauen

Fortgeschrittene

Achtung, neuer Ort:
Johannisschule

FSV-Mitgliedschaft
fur Schnuppertraining
empfohlen: je erstes
Training im Monat
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FTO1: Volleyball fiir Mddchen ab 16 Jahren
Anfangerinnen

Ihr wolltet schon immer Volleyball von Grund auf lernen?
In diesem Kurs lernt ihr den beliebten Ballsport kennen
(und lieben). Ihr erwerbt die Grundtechniken und — takti-
ken oder verbessert euer vorhandenes Kénnen.

In Ubungen und im Spiel baut ihr Vertrauen zu euch selbst
und euren Mitspielerinnen auf. Der SpaBB am Spiel in der
Gruppe steht im Vordergrund, wir schulen aber auch
gezielt unsere Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination. Gerne testen wir die erlernten Fahigkeiten
bei Freundschaftsspielen mit der Fortgeschrittenen-
Gruppe.

Leitung: Heidrun Bien

FT02: Volleyball fiir Mdadchen ab 16 Jahren
Fortgeschrittene

Dieses Angebot richtet sich an Mddchen ab 16 und an
Frauen, die bereits die grundlegenden Volleyballtechniken
beherrschen und ohne den Stress des Ligabetriebs in
einem Hobbyteam spielen méchten. Euch wird ein voll-
wertiges Training rund um die Technik und Taktik des
Sports geboten. Hier kdnnt ihr eure bisher erlernten
Fahigkeiten erproben und verbessern, der Spal am Spiel
steht jedoch eindeutig im Vordergrund. Die Spielerinnen
der Volleyballgruppe testen ihre Fahigkeiten gelegentlich
bei Turnieren. In den Oster-, Pfingst- und Sommerferien
findet das Training bei gutem Wetter im Sand statt!

Leitung: Heidrun Bien

v Selma-M

Eindriicke vom Madchenfest a

SLIMA ¥

adchenfest

m 28.5.2011

Expertin fir sich Se\‘o

MADCHEN STARKEN DURCH

EIGENE WERTSCHATZUNG

Den Flyer zum Madchenprojekt Selma findet ihr hier:
www.fsv-muenster.de/shared/download/SelmaFlyer.pdf
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Hinter dieser Tasse

steckt ein kluger Kopf ...

Laufend frisch bei uns:

Telung

s [T

téglich ab 10:00 Uhr geéffnet

Warendorfer Str. 47 - Tel. 0251.30300

www.cinema-muenster.de

Dortmunder StraBle 11 - Telefon 665761
montags -freitags 10-13, 14-18 Uhr - samstags 10-14 Uhr

WEO01: 17./18.3.12

je 10:00-15:00 h
Frauen mit Madchen
von 8-12 J.

mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 24.2.12
LaVie Gievenbeck

13 Ustd.
€ 85,-/75,~ (erm.)
FSV-Mitglieder € 45,—

ANGEBOTE FUR FRAUEN

WEO01: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Miitter und Tochter von 8 -12 Jahren

Ein Wochenende, an dem Madchen zusammen mit ihrer
Mutter oder Tante, Oma, Patin, Betreuerin viel Zeit fur
sich selbst und gemeinsames Erleben haben. Gemeinsam
und in getrennten Frauen- und Madchen-Gruppen
machen wir Spiele und Ubungen zur Selbstbehauptung in
alltédglichen Situationen, erforschen unsere eigene Kraft,
sprechen Uber Hilfe holen, Vorbild sein und Grenzen set-
zen. Das gemeinsame Erleben verbindet und 6ffnet Tore
fur das Gespréch Uber schwierige Themen. Frauen stérken
sich selbst als Vorbild und erfahren Anregung und Ermuti-
gung, wie sie ihre Mddchen auf dem Weg zum Frausein
unterstiitzen und starken kdnnen — Médchen erleben ihre
eigene Stérke, unterschiedliche Moglichkeiten und spiiren
Zuspruch und Fursorge. Der gemeinsam erlebte Kurs ist
gute Grundlage fur gegenseitige Anerkennung und weite-
re Gesprache.

Leitung: Kirsten Faust, Elisabeth Klingseis




WE02: 17./18.3.12

je 10:00-15:00 h
Frauen mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 24.2.12
FSV- Halle

13 Ustd.

€ 65,-/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35,—

WEO03: 21./22.9.12
Fr.: 18:00-22:00 h
Sa.: 10:00-15:00 h
Frauen mit und ohne
Behinderungen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 1.9.12
FSV-Halle

13 UStd.

€ 65,-/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35,-
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WEO02: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Frauen

Selbstverteidigung fangt im Kopf an! Im Kurs beschéftigen
wir uns damit, was wir mit unserer Kérpersprache aussa-
gen und wie wir Ubergriffe verhindern kénnen. Wir iben
spielerisch, wie wir unsere Wahrnehmung, unsere Stimme
und unseren Korper einsetzen kdnnen, um uns in schwie-
rigen Situationen zu behaupten. Ansprechen wollen wir
auch Frauen mit migrantischem Hintergrund, die sich tber
die alltaglichen Uberschreitungen ihrer Grenzen austau-
schen und ihren Sprach- und Hilflosigkeiten durch das
Erlernen wirksamer Strategien und Techniken entgegen-
wirken wollen. Spaf3, Bewegung und Entspannung kom-
men auch nicht zu kurz!

Leitung: Sandra Rocha, Katja Strobel

WEO03: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Frauen

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung geht tiber das
pure Erlernen von Kampfsporttechniken hinaus: Wir ver-
binden korperliche und psychische Elemente miteinander.
Mit spielerischen Ubungen erproben wir Starken und
Moglichkeiten, die in Konflikt- und Gefahrensituationen
hilfreich sein kdnnen. Wir Gben, wie ihr den Atem, die
Stimme und Kérpersprache einsetzen kénnt, um euch
selbstsicher zu behaupten. Ihr erlernt einfache Selbst -
verteidigungstechniken und schult eure Wahrnehmung,
um euch in einer Gefahrensituation besser schiitzen zu
konnen. Informationen zum Thema und der gemeinsame
Austausch Uber Strategien und Hilfemdglichkeiten runden
das Programm ab. Mit Spiel, Spa und Bewegung starkt
ihr eure Selbstsicherheit. Bitte Antirutschsocken und
Verpflegung mitbringen!

Leitung: Christa Kortenbrede

WEO04: 21.4.12
12:00-17:00 h
Frauen/Madchen ab 16 J.
5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 1.4.12
FSV-Halle

6,5 UStd.

€ 25,-/20,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 15,—

K09: 30.4.-2.7.12
montags 17:00-18:30 h
Frauen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 8.4.12
FSV-Halle

20 UStd.

€ 65,-/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35,—

WEO04; K09: Capoeira

~Within the fight some learn to dance”
Capoeira — der Kampftanz aus Brasilien bietet euch eine
Mischung aus Musik, Tanz, Kampf, Spiel, Akrobatik,
Interaktion und vielem mehr. An erster Stelle ganz viel
SpaB und Energia.

Am Anfang eines Trainings beginnen wir mit einer kleinen
Musikeinheit. Nach einem Warm-Up geht es in die Basics,
Sequenzias und dann in die Ubung mit der Partnerin. Am
Ende wird Musik und Bewegung im Kreis zusammenge-
fugt und zu 99,99 % hat jede gegen Ende ein grooviges
Korpergefihl und eine super Stimmung.

Leitung: Iris Schmidt

15




FTO3

mittwochs 19:30-21:00 h
Frauen mit und ohne
Behinderungen
FSV-Halle
FSV-Mitgliedschaft

FTO5

donnerstags 18:30-20:00 h
Frauen mit und ohne
Behinderungen

FSV-Halle
FSV-Mitgliedschaft
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FTO3: Aikido

Bei dieser Kampfkunst geht es nicht um Gewinnen oder
Verlieren, sondern darum, mit sich selbst und anderen in
Einklang zu kommen.

Spielerisch erforscht ihr eure Moglichkeiten, anzugreifen
und euch zu schitzen. Unabhéngig von eurer Muskelkraft
entwickelt ihr dynamische Bewegungen aus eurer Mitte.
Statt eurer Angreiferin Widerstand entgegenzusetzen,
ndhert ihr euch ihrem Standpunkt an und lenkt die
Richtung ihrer Kraft um, bis sie ihr Gleichgewicht verliert -
und durch eine runde Rolle — wiederfindet.

Leitung: Lotta Reinert

FTO5: Ju-Jutsu

Ju-Jutsu ist eine vielseitige und dynamische Kampfsportart.
Wir kombinieren Techniken aus Judo, Aikido, Karate und
philippinischem Waffenkampf. Frauen, die sich gerne mal
auspowern und eine Verbindung von klassischer Kampf-
kunst und praxisnaher Selbstverteidigung suchen, sind hier
genau richtig! Ju-Jutsu heift: die sanfte, nachgebende
Kunst. Das intelligente Zusammenspiel diverser Techniken
(Schlége, Tritte, Wurfe, Hebel, Wirger, Boden- und Kon-
trolltechniken und Waffenabwehr) nutzt die Kraft des An -
griffes effektiv zum eigenen Vorteil. Nicht die Muskeln
entscheiden, sondern unser Grips!

Unser Training ist geprdgt vom SpaB an der Bewegung,
der Eigensicherung und dem Respekt vor der Partnerin.

Leitung: Veronika Wenzel

WEO05; WEO06; WEO07:
Fr. 20:00-22:00 h
Sa./So. 10:00-17:00 h
Fr.: FSV-Halle

Sa./So.:
BogenschieBgeldande in
Gelmer

21 UStd.

€95,—

FSV-Mitglieder € 65,—
zzgl. € 24,- fur
Gerételeihe

und Platzmiete

WEO05: 11.5.-13.5.12
Frauen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 8.4.12

WEO06: 1.6.-3.6.12
Frauen/Fortgeschrittene
5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 9.5.12

WEO07: 31.8.-2.9.12
Frauen

5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 18.8.12

WEO05; WE06; WEOQ7: BogenschieBen

Der Umgang mit Pfeil und Bogen ermdglicht Erfahrungen
mit der Konzentrationsféhigkeit, inneren Ausrichtung
sowie dem Wechsel zwischen Spannung und Entspannung.
Die Vollendung der BogenschieB-Kunst besteht in einem
geistigen Treffen. Im Kurs enthalten: Energie- und Korper-
arbeit sowie Bewegungsmeditationen. Einflihrende Theorie
am Freitagabend in der FSV-Halle, die praktische Aus-
Ubung (nur Recurve- und Langbogen) am Samstag und
Sonntag auf einem Naturgeldnde (Selbstverpflegung, ein-
fache sanitére Einrichtungen) in Gelmer. Frauen mit und
ohne Vorkenntnisse sind gleichermafen willkommen.

Leitung: Astrid Reis
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FT04

dienstags 18:00-20:00 h
Frauen/Méadchen ab 16 J.
FSV-Halle
FSV-Mitgliedschaft

K02: 24.4.-3.7.12
dienstags 20:00-21:30 h
Frauen/Madchen ab 16 J.
5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 3.4.12
FSV-Halle

20 UStd.

€ 65,-/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35—

FT04: Chinesische Kampf- und Bewegungs-
kiinste

In diesem Kurs lernt Ihr sowohl Kampftechniken als auch
Entspannungsiibungen. Mantis Kung Fu (Gottesanbeterin-
nen-Stil) ist eines der effektivsten Selbstverteidigungs-
systeme. Vielféltige Kampftechniken wie Hand-, Fuf -
techniken, Hebel, Wiirfe, Feger werden als Einzellibungen
und auch mit der Partnerin gelibt. Auch das Training mit
traditionellen chinesischen Waffen ist moglich. Ausdauer,
Kraft, Gelenkigkeit, Koordination, Reaktionsfahigkeit,
Gleichgewicht und Selbstbewusstsein werden geschult.
Das Training wird abgeschlossen mit (Lorhan) Chi Gung.
Das sind Atem-Entspannungs-Ubungen in Bewegung.

Leitung: Steffi Melz

K02: Karate Anfangerinnen

Schwerpunkt des Karate sind vorwiegend Abwehrtechniken
sowie Tritte und Schldge, die ohne Waffengebrauch aus-
gefuhrt werden. Nach dem Kurs beherrscht ihr die grund-
legenden Karatetechniken. In dem 10-wdchigen Kurs schult
ihr neben den Grundtechniken die Koordination und das
Distanzgefuhl. Ebenso Ubt ihr einen sauberen Schlag oder
Tritt in ein Schlagkissen. Partnerformen und -Ubungen ma -
chen viel SpaB und unterstiitzen das Kérper gefiihl. Mit auf
dem Programm steht eine erste Basis-Kata, eine vorgege-
bene Kampffolge gegen imagindre Gegner/innen. Ubersetzt
bedeutet Karate-Do ,Weg der leeren Hand". Dies bezieht
sich zum einen auf die waffenlose Selbstverteidigung, zum
anderen will es auf den Weg der Selbstfindung hinweisen.
Leitung: Silke Kraft

K01: 27.4.-29.6.12
freitags 11:00-12:30 h
nicht in den
Herbstferien
Frauen/Anfangerinnen
5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 6.4.12
FSV-Halle

20 UStd.

€ 65,~/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35,—

Kombi 01/02:
24.4.-3.7.11

dienstags 20:00-21:30 h
freitags 11:00-12:30 h
Frauen/Anfangerinnen
5,- € Rabatt bei
Anmeldung bis 3.4.12
FSV-Halle

20 UStd.

€ 65,-/55,— (erm.)
FSV-Mitglieder € 35,—

Frauen

KO1: Karate am Vormittag

Anfangerinnen

Die waffenlose Kampfkunst Karate unterteilt sich in Grund -
techniken (,,Kihon"), Partnerformen (,, Kumite"), und den
stilisierten Kampf gegen mehrere imaginédre Gegner (,, Kata").
Anhand der Grundtechniken lernt ihr Verteidigungs- und
Angriffsformen. In Partnerformen und Ubungen verfeinert
ihr die Grundtechniken und bekommt ein Gefiihl fur ein
wachsames Auge, Distanz und Selbsteinschatzung in einem
respektvollen Miteinander. In der Kata werden dann die
Grundtechniken verkntipft und vervollkommnet, und aufer-
dem sieht die Kata einfach toll aus!

Bei Interesse kdnnen (vom DKV anerkannte) Gurtprifun-
gen abgelegt werden.

Leitung: Iris Bachmann

Karate-Anfangerinnen-Angebote

Fur Frauen, die in Wechselschichten arbeiten und/oder
Kinder betreuen oder einfach nur Lust dazu haben, haben
wir ein besonderes Angebot. lhr kénnt aus unseren beiden
Anféngerinnenkursen am Dienstagabend und am Freitag-
morgen einen Kombikurs fiir euch buchen (Kombi 01/02).
Voraussetzung dafr ist, dass wir fur beide Kurse gentigend
Anmeldungen bekommen.
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FTO6

donnerstags 20:00-21:30 h
Frauen mit und ohne
Behinderungen
Fortgeschrittene u. fort-
geschritt. Anfangerinnen
FSV-Halle
FSV-Mitgliedschaft

20

FTO6: Karate (Goju-Ryu) Fortgeschrittene
Durch Karate lernt ihr, euch ohne Waffen zu verteidigen,
kompensiert Alltagsstress und férdert eure innere Gelassen-
heit und Starke. Wir tiben in unserer Stilrichtung ,, weiche"
(= ju), ableitende Abwehrtechniken, die damit auch gegen
starkere Angreifer funktionieren, und harte (= go) Konter
— vor allem Tritte und Schldge. Katas helfen, die Techniken
zu verfeinern. lhr spuirt durch sie aber auch die Kraft und
Asthetik der Bewegungen. AuBerdem lernt ihr Grundziige
des Kumite, des sportlichen Freikampfs. Das schult Dis-
tanzgefihl, Reaktionsvermogen und Taktik. Auch die all-
gemeine korperliche Fitness kommt nicht zu kurz.

Leitung: Veronica Bundschuh

montags 19:30-20:30 h
La Vie Gievenbeck

mittwochs 16:00-18:00 h
Wartburg-Grundschule
nicht in den Schulferien

Frauen

Kooperation mit dem
Multikulturellen
Frauenzentrum

Gievenbeck

10 Abende, € 65,-
(zum Kurs mitbringen)

montags 18:45-20:15 h
nicht in den Schulferien
Frauen

Gymnastikhalle im
Hittorf-Gymnasium
FSV-Mitgliedschaft

auch als Kurs buchbar:

20 UStd.
€ 60,-/50,— (erm.)

Dieser Kurs richtet sich an Frauen unterschiedlicher Her -
kunft, die sich miteinander bewegen wollen. In dem fort-
laufenden, offenen Treffen werden Aerobic-Basistechniken
sowie Gymnastik- und Entspannungsibungen erlernt.
Frauen jeden Alters, die sich gern zur Musik bewegen, sind
herzlich willkommen. Bertihrungsangste mit den ,Ande-
ren" entstehen gar nicht erst oder werden sehr schnell
abgebaut. Kulturvielfalt wird als Bereicherung erfahren. In
der gemeinsamen Sprache der Bewegung sind interkultu-
relle Begegnungen moglich.

Leitung: Xiaoying Wang

Alltag und Beruf — oft kommen Sport und Entspannung
zu kurz. Mit Freude an Bewegung verbessern wir unsere
Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit. Im
Mittelpunkt steht die bewusste Auseinandersetzung mit
dem Kérper. Wir machen Gymnastikiibungen, die den
Ricken schonen, den Korper kréftigen und ihn beweglich
machen. Die Abende schlieBen jeweils mit einer Ent -
spannung ab.

Leitung: N.N./Vertretung: Doris Grove
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montags 20:15-22:00 h
nicht in den Schulferien
Frauen

Gymnastikhalle im
Hittorf-Gymnasium

FSV-Mitgliedschaft
auch als Kurs buchbar:

20 UStd.
€ 65,-/55~ (erm.)
Unbedingt im Biiro

melden, z.Zt Warteliste

donnerstags 19:55-21:25 h
nicht in den Schulferien
Frauen
Aegidii-Ludgeri-Schule
FSV-Mitgliedschaft

auch als Kurs buchbar:
20 UStd.

€ 65,~/55,— (erm.)
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Yoga ist ein Weg, in dem jeder Mensch zu Entspannung,
Beweglichkeit und innerer Ruhe finden kann. In diesem
Kurs bekommt ihr Ubungen vermittelt, die helfen, Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit zu entwickeln. Ihr erlernt ein-
fache Asanas (Korperhaltungen), die ihr auch zu Hause
tben konnt. Mit Hilfe der Kérperhaltungen kénnen gezielt
Verspannungen geldst werden. So kénnen sich wieder
mehr Leichtigkeit und Freude an Bewegung einstellen.
Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, warme
Socken.

Leitung: Daniela Riedel

Ihr lernt die Grundhaltungen (Asanas) und Atemtechniken
(Pranayama), die sich in allen Yogarichtungen wieder finden.
Konzentration, Atmung und Bewegung sollen in Einklang
gebracht werden. Das Uben auf dem Yogaweg fiihrt nicht
nur zu groBerer Beweglichkeit, sondern auch zu mehr
Ruhe, Ausgeglichenheit und Gelassenheit, die wir in den
Alltag mitnehmen konnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, evtl.
Decke.

Leitung: Ina Stephan

FTO1

mittwochs 20:30-22:30 h
Sommerferien im Sand
Frauen/Méadchen ab 16 J.
Anf. u. fortgeschritt. Anf.
Ratsgymnasium
FSV-Mitgliedschaft

FT02

montags 20:30-22:00 h
z.T. nicht in d. Schulferien
Frauen/Méadchen ab 16 J.
Fortgeschrittene

Achtung, neuer Ort:
Johannisschule

FSV-Mitgliedschaft
fur Schnuppertraining
empfohlen: je erstes
Training im Monat

Frauen

FT01: Volleyball Anfangerinnen

Ihr wolltet schon immer Volleyball von Grund auf lernen?
In diesem Training lernt ihr den beliebten Ballsport kennen
(und lieben). Ihr erwerbt die Grundtechniken und -takti-
ken oder verbessert euer vorhandenes Kénnen. In Ubun-
gen und im Spiel baut sich Vertrauen zu euch selbst und
euren Mitspielerinnen auf. Der SpalR am Spiel in der Grup -
pe steht im Vordergrund, wir schulen aber auch gezielt
unsere Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination.
Gerne testen wir die erlernten Fahigkeiten bei Freund-
schaftsspielen mit der Fortgeschrittenen-Gruppe. In den
Oster-, Pfingst- und Sommerferien findet das Training im
Sand statt!

Leitung: Heidrun Bien

FT02: Volleyball Fortgeschrittene

Dieses Angebot richtet sich an Madchen ab 16 Jahren und
Frauen, die bereits die grundlegenden Volleyballtechniken
beherrschen und ohne den Stress des Ligabetriebs in
einem Hobbyteam spielen méchten. Euch wird ein voll-
wertiges Training rund um die Technik und Taktik des
Sports geboten. Hier kdnnt ihr eure bisher erlernten Fahig-
keiten erproben und verbessern, der SpaB am Spiel steht
jedoch deutlich im Vordergrund. Die Spielerinnen der
Volleyballgruppe testen ihre Fahigkeiten gelegentlich auf
Turnieren. In den Oster-, Pfingst- und Sommerferien fin-
det das Training bei gutem Wetter im Sand statt!

Leitung: Heidrun Bien
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Iris Bachmann

Karate
3. Kyu (Braungurt)

Heidrun Bien
Volleyball

Veronica Bundschuh

Karate
1. Dan Karate
Trainerin C

Trainerinnen des FSV

Jahrgang 1971. Seitdem ich 2002 eher zufillig beim Goju-Ryu Kara -
te-Training des FSV war, um meine Fitness aufzubessern ohne ins
Fitness-Studio gehen zu missen, ldsst es mich nicht mehr los. Die
Vielseitigkeit sowohl des koérperlichen als auch des geistigen Trainings
Uberraschte mich positiv, und das Training wird nie langweilig.
Mittlerweile habe ich den 3. Kyu (Braungurt) erhalten, und um den
SpaR an dieser Sportart nun auch weitervermitteln zu durfen, habe
ich 2007 den Gruppenhelferinnenlehrgang absolviert.

Jahrgang 1976. Meine ersten Pritschversuche unternahm ich mit

11 Jahren in der Schulmannschaft, der Einstieg in einige Jahre Liga-
betrieb. Wahrend des Studiums spielte ich dann in diversen Hobby -
teams u.a. dem FSV und androgym. Wéhrend meiner Promotions-
Jahre (Niederlande und Belgien) konnte ich auch dort nahtlos im Liga-
und Hobbybereich spielen. Wieder in Minster habe ich in 2009 nach
den Anfangerinnen nun die Fortgeschrittenen ibernommen und bin
nach wie vor beeindruckt von der guten Atmosphére und dem
Engagement in beiden Gruppen.

Ich habe schon immer gern gesportelt, zundchst aber vorallem mit
Wasser, Schnee oder Béllen. In meiner Schulzeit war ich in einer
Sportforderklasse und hatte dort neben viel Praxis auch Theorie unter-
richt. Nachdem ich 5 Jahre im Ligabetrieb als Kreisldauferin Handball
gespielt hatte, wechselte ich 1993 zu Karate, und betrieb daneben ab
1996 eine Zeit lang Ju-Jutsu. Seit 1996 bin ich Mitfrau, seit 1997
gebe ich Karatetraining, 2007 habe ich mich vom Deutschen Karate -
verband zur C-Trainerin ausbilden lassen und 2009 habe ich beim
FSV eine Ausbildung zur SB/SV-Trainerin abgeschlossen.

Hasibe Efe

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Kirsten Faust

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Maria Frahling

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Doris Grove

Fitness &
Entspannung
Riickenschullehrerin

Elisabeth Klingseis

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Christa Kortenbrede

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Ich bin 1986 in Deutschland geboren. Meine Eltern kommen geblirtig
aus der Tirkei. Daher kenne ich beide Kulturen sehr gut. Seit meiner
Geburt habe ich eine starke Sehbehinderung, die mich aber nicht ein-
schrankt, sondern in vielerlei Dingen starkt. Zudem studiere ich im
Hauptfach Psychologie und strebe den Beruf der Psychologischen
Psychotherapeutin an. Ich gebe im FSV Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungskurse. Durch meine vielseitigen Lebenserfahrungen
denke ich, dass ich viele verschiedene Zielgruppen ansprechen kann.

Ich bin Diplom-Padagogin und arbeite viel zum Thema Inklusion und
Behinderung mit Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen.

Im FSV mache ich die Biirokoordination und gebe Kurse zur Selbstbe -
hauptung und Selbstverteidigung fur Frauen und fiir Mddchen mit
und ohne Behinderungen. Meine Ausbildung zur SB/SV-Trainerin
habe ich bei Rosa Schneider und Dorothea Heimann sowie durch Co-
Trainings beim FSV gemacht.

Jahrgang 1960, Sport-/Paddagogiklehrerin, seit 1987 Mitglied im FSV
und von 1992 bis 2001 und seit 2009 wieder V orstandsmitglied. Seit
einer Ausbildung bei Lydia Zijdel 1999 gebe ich Kurse in Selbstbe -
hauptung/Selbstverteidigung fiir Frauen und Médchen mit Be hinde-
rungen.

bewegt sich gern. Sie ist Physiotherapeutin und leitet seit 2003 das
Fitness- und Entspannungstraining beim FSV.

Jahrgang 1963. Als Sozialpddagogin begleite ich seit vielen Jahren
Kinder auf ihrem Weg in ein eigenverantwortliches und selbstbe-
stimmtes Leben. Seit 2006 trainiere ich Aikido beim FSV. Durch die
vom FSV angebotene einjéhrige Fortbildung bin ich seit 2009 T raine-
rin fir Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fiir Mddchen und
Frauen. AuBerdem bin ich als Referentin fur , Die Zyklusshow" vom
MFM-Projekt® tatig.

Jahrgang 1967. Ich bin Diplom-Sozialpddagogin und seit 1990 in der
Frauenberatung, Anti-Gewalt- und Kinderschutzarbeit tatig. Auf der
Suche nach Selbstverteidigungsangeboten von Frauen fur Frauen
habe ich den FSV entdeckt und dort einige Jahr e Ju-Jutsu trainiert.
Nach einer vom FSV angebotenen Fortbildung bin ich seit 1997
Trainerin flr Selbstbehauptung und Selbstverteidigung. Fortwahrend
haben sich meine beruflichen Erfahrungen und meine Trainerinnen-
tatigkeit gegenseitig bereichert.
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Silke Kraft

Karate
2. Kyu (Braungurt)

Steffi Melz

Kung Fu-Instructor
1.+ 2. Level
Rickenschullehrer-
lizenz

Med. Trainingstherapie

Lotta Reinert
Aikido
1. Dan Aikido

Astrid Reis
BogenschieRen

Daniela Riedel
Yoga

Sandra Rocha

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung
Trainerin C

Iris Schmidt
Capoeira
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Ich bin 1978 geboren. Goju-Ryu-Karate trainiere ich seit Anfang
1998 und habe vor einigen Jahren den Gruppenhelferinnenlehrgang
gemacht. Durch eine Krankheitsvertretung bin ich zum FSV gekom-
men und da mir die Atmosphare dort sehr gut gefillt, bin ich g eblieben
und biete nun das Karate-Anfangerinnen-Training an.

Seit 1991 trainiere ich Kung Fu (Tai Chi, Lorhan Chi Gung), seit 2005
Kickboxen. Kung Fu-Training gebe ich seit ca. 1996, fiir den FSV seit
2005. Mein sportwissenschaftliches Studium habe ich mit einer empi-
rischen Magisterarbeit zum Thema Einfluss von Kung Fu auf den
Riicken und das Gleichgewicht abgeschlossen. Die Er gebnisse sind
signifikant positiv. Zudem habe ich eine Rickenschullehrerlizenz, eine
Ausbildung in Medizinischer Trainingstherapie, habe Erfahrung in der
Leitung von Wassergymnastikkursen und in der Sporttherapie. Auch
(frei)beruflich bin ich im Bereich Sport und Gesundheit unterwegs.

Uber Massagekurse, T'ai Chi und Feldenkrais fand ich Zugang zu
einem bewussteren Korpererleben. Seit 1988 praktiziere ich Aikido —
fur mich DIE Bewegungskunst. Zutiefst zuhause fihle ich mich im
internationalen autonomen Frauen-Aikido-Zusammenhang, dessen
jahrliche Hohepunkte die einwdchigen Camps sind.
www.women-aikido.de.vu

Jahrgang 1958. 1990: Ausbildung im BogenschieRen in Detmold, 1993:
Entwicklung eines eigenen Konzeptes fiir Bogenschiefseminare mit
Integration von Energiearbeit und Elementen aus der Breema-Korper-
arbeit und Atemarbeit nach llse Middendorf. Seit 1993: Einzel stunden
und Seminare fiir verschiedene Bildungsprojekte.

praktiziert seit Gber 10 Jahren Yoga. Ausbildung in Sivananda Tradi-
tion seit 2000, seitdem laufende Yoga Kurse im Rheinland und seit
2003 in Munster.

Jahrgang 1967. Ich bin 1987 zum Studium der Psychologie nach
Deutschland immigriert. Als Psychologin habe ich mich in verschiede-
nen Kontexten mit der vielfaltigen Wirklichkeit von Frauen unter Be-
rticksichtigung ihrer kulturellen Wurzel, ihrer Sozialisation aber auch
der gesellschaftlichen Rahmenbedingungen und Strukturen beschaf-
tigt. Seit November 2009 bin ich zertifizierte Trainerin in Selbstbe-
hauptung und Selbstverteidigung beim FSV, und seit Januar 2009
trainiere ich Karate.

Als Dipl. Sozialpddagogin habe ich mich selbststandig gemacht, um
Capoeira wegen ihrer ganzheitlichen Ansétze weiterreichen zu kénnen.
Seit 15 Jahren trainiere ich diesen Tanzkampf mal mit dem Fokus auf
Kampf, mal auf Tanz, mal auf die Kérperwahrnehmung usw. Jeder
Bereich bietet ein groBes Spektrum zur Verbesserung der Lebens-
qualitat — egal welchen Alters.

Ina Stephan
Yoga

Katja Strobel

Selbstbehauptung/
Selbstverteidigung

Xiaoying Wang
Aerobic — Gymnastik -
Entspannung

Veronika Wenzel

Ju-Jutsu
1. Kyu

Jahrgang 1967. Eigene Yogapraxis seit 20 Jahren. Ich unterrichte seit
2010 das klassische Hathayoga. In meinen Kursen ist es mir wichtig,
dass die Teilnehmerinnen den eigenen Kérper so akzeptieren wie er
ist. Meine Ausbildung im klassischen Hathayoga ging von 2009 bis
2011. Ich bin auch Kursleiterin fiir Autogenes Training. Im Jahr 2012
werde ich eine Hormonyoga-Ausbildung abschlieRen.

Ich trainiere seit 2003 Karate beim FSV und lerne dort viel zu Selbst -
behauptung und -verteidigung. 2009 habe ich die vom FSV or gani-

sierte Fortbildung als Selbstbehauptungs- und -verteidigungstrainerin
abgeschlossen und freue mich nun, Erkenntnisse und Strategien wei -
tergeben zu kénnen.

Jahrgang 1962. Seit 2003 lebe ich mit meiner Familie in Miinster. Ich
mache schon seit meiner Kindheit immer gerne Sport. Zur Ent spannung
und zum Ausgleich unterstitzen mich das Tanzen, Laufen und
Schwimmen. Als Besucherin des Multi-Kulti-Frauenforums habe ich die
Sportriege des Frauenforums kennen gelernt und jahrelang dabei mit-
gemacht. Jetzt leite ich das Aerobic-Angebot und mache den
Ubungsleiterinnenschein.

Ich bin 1967 geboren und habe irgendwie schon immer Kampfsport
betrieben. In meiner Kindheit war es Judo, Ju-Jutsu trainier e ich nun
seit vielen Jahren im FSV. Diesen Sport emfinde ich besonders fir —
und mit — Frauen angenehm, weil es mich immer wieder begeistert,
wie effektiv Geschicklichkeit und Schnelligkeit sind, wenn man sie
einzusetzen weiB. Fairness und Sicherheit sind mir wichtig, ebenso
eine gute Atmosphéare und Spaf im Training.
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Wir suchen Trainerinnen fur

bestehende Gruppen
Volleyball

Anfangerinnen fir Frauen
und Madchen ab 16 Jahren
Mittwoch 20:30 - 22:30 h
im Ratsgymnasium

Fitness & Entspannung

(Wirbelsaulengymnastik)
fur Frauen

Montag 18:45 - 20:15 h
im Hittorf - Gymnasium

30 Jahre FSV - ein guter Grund zum Feiern!

@ Preisratsel

Mit 10 Fragen auf Seite 30 gibt es 30 Preise zu gewinnen:

1. Preis: 12 Monate kostenfreie Mitgliedschaft beim FSV

2. Preis: Gutschein fur die Kursgebhr eines frei wahlbaren Kurses
(K) aus den Angeboten im Programmheft

3. Preis: 10-Fahrten-Ticket von den Stadtwerken Munster

4.—30. Preis: je ein T-Shirt vom FSV

Name:
StraBe:
PLZ, Ort:
Telefon:
E-Mail:

Die Beantwortung der folgenden Fragen ist fiir unsere Offentlichkeitsar-
beit sehr hilfreich — die Teilnahme am Preisratsel ist davon unabhéngig:
- Ich bin FSV Mitglied: Oja O nein
- Ich habe an einem Kursangebot schon einmal teilgenommen:
Oija O nein

- Das Programmbheft habe ich mitgenommen von

Einsendeschluss ist der 30. Méarz 2012.

Frauen, die geeignete Qualifikationen nachweisen konnen (als 3\0
Ubungsleiterinnenpauschale zahlen wir fiir 45 min 11,20 €)
und gerne mit Frauengruppen trainieren, melden sich bitte fir
die Absprache zu einem Probetraining im FSV Bliro montags
zwischen 10.30 und 12.30 h, donnerstags zwischen 16 und
18 h, sonst AB.

www.fsv-muenster.de

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

Die Gewinnerlnnen werden ab dem 15. April 2012 schriftlich oder
telefonisch benachrichtigt.
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Frauen )
und Madchen “¥F
SELBSTVERTEIDIGUNG
UND SPORT Mdinster e. V.

www.fsv-muenster.de

Beantworte die Fragen und schicke den ausgefiillten Réatselbogen an
den FSV. Die Antworten auf alle Fragen findest du in diesem Heft.
Alle Fragebdgen mit den richtigen Antworten nehmen an der
Verlosung der 30 Gewinne teil. Einsendeschluss ist der 30. Méarz 2012.
Die Gewinnerlnnen werden ab dem 15. April 2012 schriftlich oder
telefonisch benachrichtigt.

©

© 0000 0 00

Wie heilit das Motto unseres Vereins?

An welchen Wochentagen findet Karate Training statt?

Welcher Zusatz findet sich im Logo vom Madchenpr ojekt Selma?

Zu welchen Angeboten gehort die Aussage: ,Jede hat ihre
eigene Art, nein zu sagen."?

Auf welcher Seite sind die FuBe der Mddchen von Seite 33 ab -
gebildet?

Bei welcher Kampfkunst spielt Rollen eine Rolle?

Welche Trainerin kennt sich mit philippinischem Stockkampf aus?

Welches Angebot findet in der Aegidii — Ludgeri — Schule statt?

Zu welchem Angebot gehort Lorhan Chi Gung?

Wieviele inklusive Angebote - also flr Frauen und/oder Madchen
mit und ohne Behinderungen findest du in diesem Programmheft?

Viel SpaB und viel Gliick wiinscht Euch Euer FSV.

fur Munsters Lesben

Die Gratis-Lesbenzeitschrift fiir
Miinsters Lesben seit 2002

Erhaltlich an folgenden Orten:
* Munster Information * Loge

* Cibaria * Malik
* Cuba Nova e Café Prutt
e LIVAS * D.LWA.

* Garbo/Cinema * Ecksteins

* Frauenstra3e 24 * Stadtbicherei
* For Ladys & Gents  * Frau Tébben
e AStA der WWU und FH

* Verein ,Frauen und neue Medien”

Oder ganz einfach als Abo fir

nur 10

unkompliziert ein Jahr lang (4 Ausgaben)
Mail an: info@lexplosiv.de

(europdisches
Ausland: 15 €)

www.lexplosiv.de

Neubriickenstr. 72, 48143 Munster
Tel. 0251 / 48 44 88 0
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Kurs-Anmeldung und allgemeine Bedingungen

Es gibt drei Moglichkeiten, sich anzumelden:

1. schriftlich (Kursanmeldeformular S. 33/34)

2. online iiber das Webformular www.fsv-muenster.de

3. telefonisch oder personlich zu den Biirozeiten (S. 2)

Alle Anmeldungen landen bei unserer Biirokoordinatorin Kirsten Faust.
Die Anmeldung ist verbindlich.

Kinder und Jugendliche benétigen das Einverstandnis einer/s
Erziehungsberechtigten.

Anmeldebestdtigungen werden nicht verschickt.

Bezuschussung durch die Krankenkassen

Trainings, die auch als Kurs gebucht werden kénnen, werden von manchen
Krankenkassen gefordert. Bescheinigungen fir die Krankenkassen gibt es im
FSV-Bdro.

Riicktritt

Bei Ricktritt bis zwei Wochen vor Veranstaltungsbeginn behalten wir uns eine
Bearbeitungsgeblihr von € 5,— vor. Bei einem Riicktritt ab zwei W ochen vor
Kursbeginn ist die Gebiihr in voller Hohe zu entrichten, es sei denn, es wir d
eine Ersatzteilnehmerin gestellt.

Vereinsbeitritt

Der Verein finanziert sich zum groBen Teil Uber Beitrdge.

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 Moglichkeit, aktiv das Vereinsleben zu gestalten.

FT (Fortlaufendes Training), K (Kurs), WE (Wochenendkurs)

Beitrage

Die einmalige Aufnahmegebiihr betrdgt 11,— €, der monatliche Mitgliedsbeitrag
betrdgt fur Frauen nach Selbsteinschatzung 9,-, 11,—, 15,—, 20,— € und fir
Madchen 8,— €.

Beitrittsformulare gibt es als Download unter www.fsv-muenster.de, bei der
Trainerin oder im Biro und hier im Programmheft auf Seite 35.

Kursanmeldeformular

Ihr konnt euch mit diesem Formular schriftlich fiir einen oder mehr ere
Kurse anmelden. Anmeldeschluss: 10 Tage vor Kursbeginn.

Um dem FSV beizutreten, meldet euch bitte im Biiro, bei einer unserer
Trainerinnen oder ladet das Formular unter www.fsv-muenster.de herunter
oder benutzt das Formular auf Seite 35.

Hiermit melde ich mich/meine Tochter

verbindlich fiir den folgenden Kurs an:
O per beiliegendem Verrechnungsscheck
O per Lastschriftverfahren

O Ich bezahle den vollen Betrag

QO Ich bezahle den ermaRigten Betrag

Bank:

Kontonummer:

BLZ:

*Kontoinhaberln:

*StraBe:

*PLZ, Ort:

*Telefon: *E-Mail:

Ort, Datum, Unterschrift:

Ort, Datum, Unterschrift (bei Minderjéhrigen der/die gesetzl. Vertreterin)

Meine Adressdaten (*) durfen fur weitere Vereinsinformationen (Neue
Kurse, Aktionen, etc.) gespeichert werden. O ja (Onein

Ich habe die Anmeldebedingungen auf Seite 32 gelesen und akzeptiert.
Eventuelle Termindnderungen werden bekannt gegeben auf: www.fsv-muenster.de
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Wenn ihr méchtet, kdnnt ihr noch folgende Angaben machen:

(O Ich habe schon an mehreren Kursen beim FSV teilgenommen
Wie viele?

Ich bin auf den FSV aufmerksam geworden durch:

(O Bekannte QO Internet (OPr ogrammheft (O Zeitung

Das Programmheft habe ich vom Ort:
Ich bin mit den Angeboten des FSV zufrieden: Osehr  Oo.k.

O weniger

Ich habe Vorschldge oder méchte sonst noch etwas hinzuftigen:

FSV Miinster e. V.
AchtermannstraBe 10-12

48143 Miinster

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

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

Ich versichere hiermit, sportgesund zu sein.

Die einmalige Aufnahmegebihr betrdgt 11,— € und wird bei der ersten
Beitragszahlung abgebucht.

Ich zahle folgenden monatl. Beitrag nach Selbsteinschdtzung (ankreuzen):
O 8,— € (fur Madchen)

O 9-¢
O 11-¢
O 15-¢
O 20-¢

Den monatlichen Beitrag zahle ich jeweils vierteljahrlich im voraus zu
Lasten meines Kontos durch Lastschrift:

Konto-Nr.: BLZ:
Bank:

Kontoinhaberln (falls abweichend)

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 wer den.

§8.1. Alle Frauen/Madchen des Vereins sind verpflichtet, einen von der Mit-
gliederversammlung festzusetzenden regelmaRigen Beitrag zu zahlen.

Ort, Datum, Unterschrift:

Ort, Datum, Unterschrift (bei Minderjahrigen der/die gesetzl. Vertreterin)
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Wenn ihr méchtet, kdnnt ihr noch folgende Angaben machen:
(O Ich habe schon an mehreren Kursen beim FSV teilgenommen
Wie viele?

Ich bin auf den FSV aufmerksam geworden durch:
O Bekannte O Internet  (OPr ogrammheft (O Zeitung
Das Programmheft habe ich vom Ort:
Ich bin mit den Angeboten des FSV zufrieden: Osehr  Oo.k.

O weniger

Ich habe Vorschldge oder méchte sonst noch etwas hinzuftigen:

FSV Miinster e. V.
Achtermannstrafle 10-12

48143 Miinster

SpaB an

mit netten Frauen?

Jetzt FSV

Bewegung, Sport und Zusammensein

Mitglied werden oder werben

Wer dem FSV bis zum 30.09.2012 beitritt, um unser e Angebote zu nutzen

oder um als Férdermitglied unseren Verein zu unterstiitzen, fur die entfallt die
einmalige Aufnahmegebuihr von 11 €.

Wer als FSV-Mitglied bis zum 30.09.2012 ein neues Mitglied wirbt, erhalt einen
Gutschein Uber 10 €, anrechenbar auf Kurskosten, Mitgliedsbeitrage, FSV-T-Shirt.

Personlich:

Telefonisch:
Schriftlich:

\ Online:

montags 10:30 Uhr—12:30 Uhr, donnerstags 16-18 Uhr,
FSV Biiro, AchtermannstraBe 10-12

0251 51 90 66

Betrittserklarung S. 35 oder fsv@muenster.de

www.fsv-muenster.de )

m Studi

Mechtild Dising
Fachanwaltin ftr
Erb- und
Verwaltungsrecht

Wir hab

.. OISt zur
Anwidltin.

B Arbeitsrecht = Erbrecht = Familienrecht

MEISTERERNST
DUSING
MANSTETTEN

Rechtsanwaltinnen
Rechtsanwalte - Notarin

enplatzklagen = Sozialrecht

GeiststraBBe 2
D-48151 Minster

Dr. Rita Coenen Veronica
Fachanwaltin fir Bundschuh Tel. 0251/5 20 91-0
Familien- und Fachanwaltin far
Sozialrecht Arbeitsrecht Fax 0251/5 20 91-52

info@meisterernst.de
www.meisterernst.de

H B N B B

en die Erfahrung.
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Wegbeschreibung FSV-Halle: Daimlerweg 45, 48163 Munster.

Weseler StraBe stadtauswarts bei Baumarkt BAHR und Friichte Frank.

In der Kurve des Daimlerwegs gibt es ein weiBes Rolltor, das auf einen
Innenhof fiihrt.

Das Gebdude lasst keine Sporthalle vermuten, wir befinden uns aber tr otz-
dem im Erdgeschoss. Eingang: um das Gebdude links herum gehen.

Die Rdume sind neu renoviert mit ansprechenden Duschen und Umkleide-
rdumen, aulRerdem steht uns auch ein heller Raum fir Treffen, Besprechungen
oder ein gemutliches Beisammensein zur Verfligung.

Die Halle ist ebenerdig und verfugt tber ein Rollstuhl-WC.

Die Halle hat einen eigenen Parkplatz und ist gut mit den folgenden
Buslinien zu erreichen:
Linien 15 und 16 bis Mersmannsstiege oder Linie 7 bis Dliesbergpark.

Die Halle kann von Frauengruppen gemietet werden.
Fir ndhere Informationen bitte im Blro melden.

&
&
&
$

Veranstaltungsorte: Rt
- FSV-Halle Daimlerweg 45 ; Mo

) sy,

- SO
”I/g &
Ml

- Anna-Kriickmann-Haus
- Aegidii-Ludgeri-Schule

FriedensstraBBe 5
Breite Gasse 3

- Johannisschule

- LaVie Gievenbeck

- Ratsgymnasium

- Wartburg-Grundschule

- Wilhelm-Hittorf-Gymnasium

Vogel-von-Falkenstein-Str. 4
DieckmannstraBe 127
Bohlweg 7

Toppheideweg 91
Prinz-Eugen-Strale 27

mehr als gutes Brot.

Die cibaria GmbH schafft seit 20 Jahren
Arbeitsplatze flir Frauen in einem traditionellen
Handwerk.

Wir bilden junge Frauen zu Béckerinnen und Konditorinnen aus.

So bewahren wir die alte Handwerkskunst des Backens

mit Rohstoffen aus regionaler Produktion und 6kologischem Anbau.

Sie erkennen uns am Geschmack.

Slow Food

/

{ /

0/ '/

V7 7 i)
N /” / 7

7

‘cibaria

Okologisch-biologische Vollkornbickerei GmbH
Bremer StraBBe 56 - 48155 Miinster - www.cibaria.de

77

39



Frauen

WOCHENUBERSICHT/WOCHENEND- UND FERIENKURSE

o
[
=
=]
=
QS
=

Gl 'S '9I[eH-ASd ‘Y0IM
Yy 00:£1-00:CL
452474

uanei4/ (9| qe
uayopewy edraode)

8 'S '9|[eH-ASH ‘80
Yy 00:61-00:L L
cL'vy'el-ol
SINYUBLIBNSISO
T£1L—0L usyopew
eigode)

LS '3|[eH-ASH "£0M
Y 00:€L-00:0L
cL'89olL-vl
SIN>uslasWWOoS

[ 8-9 USYPPEW AS/dES

9 'S '9J[eH-ASH "90X
Y 00:G1—-00:0L
Lol
SIN3USLIDIBLULIOS

T ¥1—0L USYIPEW AS/4S

G 'S '3|[eH-ASH 'S0
Y 00:GL—-00:0L

AR A783
SINYUBLISYRISO

T LL=vL USYIPEW AS/ES

¥ 'S 'BIA BT 'LOIM

4 00:61L—00:01
TLOLE8L/LL

[ ZL=8 4934201

pun Jaunw AS/4S
usyopew
asinyuaLeg

pun -puausydopn

L1 S 4awRD dpuefed
-gaiyosuadog ‘£L0IM
71678’ LE

L1 S 4awRD dpuefed
-gaiyosuasog ‘90IM
zLoe=1L

Ll °S 1BWRD apugas
-goIyosuagog ‘G0IM
ZLGEL-LL

4 00:£1-00:01L "0S
Y 00:£1-00:0L €S
Y 00:¢Z-00:0T 4

uagaiyosuasog

GL 'S "dI[eH-ASH '¥0IM
Y 00:£L-00:Z1L
4% A%

' 91 qe uaydpew/uanely

ei1sode)

¥L 'S 'dI[eH-ASH '€0IM
4 00:GL-00:01 €S
00:2Z-00:81 4
e/ e

NAS/4S

L 'S 'dI[eH-ASH '20IM
4 00:GL-00:0L
TLEBL/LL

NAS/4S

€1°S PN BT 'LOIM

4 00:91—00:01
LEsL/LL

[ TL=8 19120 L

pun JaRNW AS/9S

uanei4 aSINYPUaUIYIOAA

G 'S ‘sneH-uuewdny|
-BUUY ‘H0M/€0M

Yy 0€91L-00:GL
TCL=6 "N 'PEW AS/ES

61 'S '9I[BH-ASH 'LOM
Yy 0€cl-00:LL
uanel4 “juy ajeiey|

Seyalq

0T 'S "d|[eH-ASd '9014
Y 0€:1¢—00:0C
uaneid “81i04 ajeiey

7T 'S "9Inyas-11a8pNT

-pi8ay ‘ML L14/L 114

Yy GTiLz-6G6l
uanel4

91 'S '9|[leH-ASH 'S01d
Y 00:0¢-0€:8L
uanei4 nsnf-nr

Se)siauuo(q

€g’s'oL’s
‘wniseuwAgsiey ‘1014
Y 0€¢z-0€:0C
usnel4/9| qe usydpBW

91 'S 'd|leH-ASd ‘€014
Y 00:LZ-0€61
uanei op|iy

LZ °S ‘anydspunin
-8inquep ‘8014
Yy 00:81-00:91L
uanel4

yoommw

8L'S'6'S

'3][eH-AS4 ‘oM

Y 0€:12-00:0C
uanei4/9| ge uaydpew
Juy ajetey)
8L5'8°S

'3IleH-AS4 ‘#7014

Y 00:02-00:8L
usnei4/91 qe udaydpew
ajsumyjsSunSamag
pun -jdwey| “ulyd

Sejsuaig

(YoywwesSoid wi 3}19S) *§
(14 Wi sany| sopauSajun) NiLd
(Suurel) sapuajnepiod) 14

(SIn31) A
'(SANXPUUBYIOAA) IM

€z’s'oL’s
‘a|nyassiuueyor ‘'zl
Y 00:¢z-0€:0C
usanei4/9| ge usyopew

2T S 'wniseuwAn

-HONIH "MI0L14/01 14

4 00:2¢-61:0T
uanei4

L2 'S '8IA®T 2014
y 0g:0c-0¢€6lL
uanely

12 S 'wniseuwAn
-HOWIH ‘MI6014/6014
Yy glL:oz-4gv:8L
uanei

Gl 'S '9l[BH-AS4 ‘60
Y 0€:81-00:£1
uanel4 "juy eivode)

Sejuopy




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 20
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


