
 Wendo  
Selbstbehauptung,  
Selbstsicherheit          
und Selbstverteidigung 

für Frauen ab der Lebensmitte 
 
WENDO ist kein Kampfsport                                
(wie zum Beispiel Karate oder Judo), 
d.h. frau muss nicht "sportlich" sein, sondern kann so kommen wie sie ist:  
alle, auch schüchterne, ältere, mollige Frauen oder Frauen mit körperlichen Einschränkungen 
sind willkommen! Sie können außerdem in Ihrer ganz normalen Alltagskleidung kommen und im 
Kurs natürlich auch immer selber entscheiden, ob sie eine Übung mitmachen wollen oder nicht!  

Immer wieder in unserem Leben finden wir uns mit Menschen in beruflichen oder privaten 
Situationen, in denen wir uns unwohl fühlen, hilflos-verärgert sind oder Angst haben. Vor allem die 
Möglichkeit körperlicher (oder gar sexualisierter) Gewalt schränkt Frauen in Ihrem `Spielraum´ 
manchmal erheblich ein - erst recht, wenn frau sich  nicht mehr so beweglich oder `fit´ wie `früher´ 
fühlt und vielleicht im Laufe der Jahre etwas die angenehme Naivität  verloren hat, dass "mir so 
etwas nicht passieren kann!" 
 
Es gibt trotzdem viele Möglichkeiten, die uns darin unterstützen können, uns Schritt für Schritt 
(wieder) selbstsicherer zu fühlen und uns mehr zuzutrauen. Unsere eigenen Grenzen früher 
wahrzunehmen und uns - seelisch und körperlich - besser zu schützen!  
 
Ich möchte Sie einladen, in Theorie und Praxis die wichtigsten Grundaspekte von Wendo 
kennenzulernen und möchte mit Ihnen einen Bogen über die verschiedenen Ebenen von 
"Selbstverteidigung" spannen:  

• Wahrnehmung und Bewertung einer Situation,  
• Atmung, Selbstbehauptung mit Stimme und Körpersprache  
• bis hin zur (manchmal eben doch not-wendigen) körperlichen Selbstverteidigung.  

 
JEDE Frau hat IHRE Möglichkeiten der Gegenwehr! Denn: 
 

"Selbstverteidigung ist 
90% Einstellung und 

10% Technik." 
 
 

Montag, 29. März 2010, von 9.30 – 12.30 Uhr (mit Päuschen) 
Vortrag mit Gespräch und kleinen praktischen Übungen. 

ANMELDUNG  (bitte ausfüllen und ankreuzen  ): 



 
Ich, Name:                                                        Mail-Adresse (wenn vorhanden):                                   
 
   Adresse: 
melde mich verbindlich an zum "Einführungskurs Wendo für Frauen ab der Lebensmitte" am: 29. 3. 2010 
Die Kursgebühr von:                     EURO      lege ich per Verrechnungsscheck bei 

                                                           habe ich überwiesen  
Mit den Abmeldebedingungen bin ich einverstanden.  

tagsüber:                                                    abends: 
 
DATUM:                                         UNTERSCHRIFT: 
 

                            
 

Anmeldung, Verrechnungsscheck/Überweisung an: 
 

Andrea Durner, Heidelberger Str. 35, 70376 Stuttgart; 
Rückfragen gerne auch unter  

 0711- 55 72 86 oder per mail: Andrea.Durner@gmx.de  
Allgemeine Infos über Wendo: www.wendo-stuttgart.de 

 
 

Kurstermin / Kurszeiten: Montag, 29.3.2010, 9.30 – 12.30 h (mit Päuschen) 
Kursgebühr: da wir in einer kleinen Gruppe arbeiten: 23,-EURO / 20,-EURO (incl. MWSt.) je 
nach Einkommen (evtl. auch Sozialplatz möglich nach Rücksprache mit mir).  
In der Kursgebühr enthalten: Kursmaterialien, Pausengetränk & Snacks.  
Kursort: Stuttgart-Bad Cannstatt, Waiblinger Str. 9, 4.OG (Aufzug!). Sehr gut erreichbar mit 
verschiedenen öffentlichen Verkehrsmitteln: entweder "S-Bahnhof Bad Cannstatt" mit Zug oder der 
S-Bahn 1, 2, 3; oder bis Haltestelle "Wilhelmsplatz" mit der Stadtbahn 1, 2, 13 oder den Bussen 52, 
55, 56. Öffentlicher Parkplatz hinter´m Haus (Zugang über die König-Karl-Str. 49) oder im Parkhaus 
am Cannstatter Bahnhof. 
Bitte mitbringen: Sie können barfuß, in Socken oder Schuhen teilnehmen. Falls Sie (Sport-) 
Schuhe oder `Gymnastikschlappen´ mitbringen, achten Sie bitte darauf, daß die Sohlen sauber 
sind (BITTE keine `ungeputzten´ Turnschuhe, die Sie sonst auf der Straße benutzen, da auf dem 
Teppich auch Bodenarbeit gemacht wird!). 
Qualifikation der Kursleiterin: Wendotrainerin (SV-Unterricht seit über 20 Jahren), 
psychotherapeutische Heilpraktikerin (HPG), Sozialpädagogin (Dipl.). 
Die Anmeldung: muß schriftlich/per Mail und mit bezahlter Kursgebühr (gerne per 
Verrechnungsscheck) spätestens 1 Woche vor Beginn vorliegen.  
Bitte bedenken Sie Bank- und Postlaufzeiten!  
Es gibt keine Anmeldebestätigung. Sollte der Kurs je abgesagt werden müssen, erhalten Sie 
telefonisch Bescheid. 
Überweisung: BW-Bank, Konto 59 01 599, BLZ 600 501 01  
(bitte Verwendungszweck/Kursdatum angeben) 
Abmeldemodus: bis zu 1 vollen Wochen vor dem Kurs können Sie sich wieder abmelden (falls 
ich die Kursgebühr rücküberweisen muß: minus 5.-Euro Bearbeitungsgebühr). Ab der 
angebrochenen vollen Woche vor dem Kurs wird die Kursgebühr nur zurückerstattet falls sich 
eine Ersatzteilnehmerin findet! 

Ich freue mich auf die Arbeit mit Ihnen!   Andrea Durner   
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