Typisch SIGNAL IDUNA IKK:

eine Krankenkasse, die einfach guttut.

www.signal-iduna-ikk.de
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Q\ (e Workshop | Meditation , Traumland“
- Zufall oder p| anbar?- In diesem Workshop erhalten Sie zunachst kurze Informationen Gber Meditation.

Durch eine anschlieende, gefiihrte Meditation kénnen Sie innere Ruhe und
Gelassenheit finden, dies wirkt sich positiv auf Seele und Koérper aus.

Referentin: Agnes Denkler, Entspannungstherapeutin

In diesem Jahr laden wir Sie unter dem Motto Workshop I Bodyforming
»Gliicksmomente - Zufall oder planbgr.“ Attraktives Ubungsprogramm mit musikalischer Begleitung zum ausprobieren.
zu unserem FrauenPowerDay 2009 ein. Uber den Einstieg mit leichten Ubungen wird die Muskulatur gekraftigt und
Es erwartet Sie auch in diesem Jahr ein anregendes Programm Sl Gzl E LSl VeI Lo olp IS eanize
mit interessanten Talkgasten, Mitmachangeboten, geselligen Beisammensein, Referentin: Karin Eilering, Praventionstbungsleiterin
Gewinnspiel und Unterhaltung. Workshop Il Afrikanisches Trommeln

Geniefien Sie in netter Atmosphare unsere Angebote. Mit einfachen Rhythmen auf Djemben und Basstrommeln wollen wir neue
Vorherige Anmeldungen sind Ied'gl'Ch b'e' Aqua-Fitness Energie in uns entdecken, uns vom Rhythmus tragen lassen und viel Spafd
und Trommeln erwinscht! miteinander haben. Die Teilnehmerinnenzahl ist auf 10 begrenzt.

Wir freuen uns auf SIE! Referentin: Angela Schmidt, Diplom-Musikerin

In Begleitung moderner Rhythmen geht es in diesem Workshop um ein
tanzerisches Ganzkorpertraining mit Spa3faktor.

Referentin: Verena Walter, Préaventionstibungsleiterin

Attraktives Kinderprogramm!
Den teilnehmenden Mttern bieten wir eine kostenlose Kinderbetreuung (von 3 bis 9 Jahren) im Glashaus am LAGA-
Spielplatz an. In dieser Zeit stehen fiir die Kinder Spiel und Spaf im Mittepunkt. Neben Basteln, Malen, Spielen, etc.,

steht bei gutem Wetter auch eine Hiipfburg bereit. AuBerdem bekommt jedes Kind eine kleine Uberraschung. Workshop V Kneipp Mobil ,Wassertreten und BarfuBlaufen”

Ob das Wassertreten, Armbad oder BarfuBlaufen — probieren Sie einfach mal

Programmablauf: was ,kneipptypisches” aus. Kneipp‘sche Anwendungen wirken anregend —
harmonisieren und steigern die Abwehrkrafte!

13:30 Uhr BegriiSung: Edith Brefeld, Gleichstellungsbeauftragte der Stadt Gronau Referentin: Mechtild Heidenreich, Gesundheitstrainerin
Bernd Ahlers, Geschéftsfihrer Kneipp-Verein Gronau
Gruf8worte: Annette Gerwens, Schirmherrin des FrauenPowerDay’s Workshop VI Aqua-Fitness
Mona Kippers, Sprecherin der Frauen, Landessportbund . . . X . . . .
Karin Jéhring, Regionaldirektorin SIGNAL IDUNA IKK Im Wasser lernen die Teilnehmerinnen ein praventives Ubungsprogramm mit
musikalischer Begleitung, u. a. mit Pool-Nudeln, Staben und Ballen kennen.
13:50 Uhr Tanzdarbietung der Kinder vom DRK-Kindergarten ,Zum Regenbogen* Die Teilnehmerinnenzahl ist auf 14 begrenzt.
Referentin: Verena Walter, Praventionsibungsleiterin . . . .
- Referentin: Gundel Heying, Gymnastiklehrerin
14:00 Uhr “Uberraschung”
. . . o ) Gesprachskreis|  Erndhrung: ,Leistungsfahigkeit ist kein Zufall!“
14:15 Uhr Gemeinsames Kaffeetrinken mit den Kostlichkeiten der ,Landfrauen” . . . . . .
Sie ist abhangig von der eigenen Lebensfiihrung. Essen und Trinken sollten
14:45 - 15:30 Uhr  Talkrunde ,,Gliicksmomente — Zufall oder planbar?“ dabei den wirklichen Bedurfnissen entsprechen. Einfache klare Richtlinien flr
Moderatorin: Edith Brefeld, Gleichstellungsbeauftragte den Tag kennenlernen und Kostproben von Milch-Mixereien genief3en.
Gaste: Ingeborg Belger, Diplom-Psychologin

Iris Tutz, Gynakologin Referentin: Helga Scheffner, Diatassistentin

Mona Kuppers, Sprecherin der Frauen, LSB

Gesprachskreis I, Lebensfreude pur”
15:30 - 17:45 Uhr  Mitmachangebote Viele Frauen suchen nach Méglichkeiten, wie sie ihren Lebensalltag positiv
Staffel 1: 15:30 bis 16:30 Uhr gestalten konnen. Hier werden eine Reihe von Ubungen gezeigt, die leicht in

Staffel 2: 16:45 bis 17:45 Uhr . . .
Sonder-Workshop ,Aquafitness* im Bad Antonius den Alltag integrierbar sind.
von 15:30 bis 17:30 Uhr (Bustransfer inklusive) Referentin: Barbara Wiemann, Kneipp-Gesundheitstrainerin

17:45 Uhr Musikalischer Sektausklang .mit ,,$winging Guitarj‘ .
und Bekanntgabe der Gewinnerinnen des Gewinnspiels (Bitte bequeme Kieidung/Sportschuhe mitbringen)
ca. 18:15 Uhr Veranstaltungsende



