KURSE FUR FRAUEN

* Kosten sind bei der Kursleiterin zu erfragen | ** anerkannter Praventionskurs der KK
Laufender Kurseinstieg ist moglich. Wir bitten um Anmeldung.

Montags

Yoga Riickbildung* 12.00 - 13.30 Uhr bis 09.03.

DIENSTAGS

Sport fiir Seniorinnen* 14.00 - 15.00 Uhr
15.00 - 16.00 Uhr
16.15-17.15 Uhr 31.03. - 16.06.
19.00 - 20.30 Uhr 17.03./21.04.
Anmeldung bis 13.03./17.04., 12.00 Uhr

wochentlich
wochentlich
Fit und Standfest im Alltag*
Klang am Abend (9€)

MITTWOCHS
Pilates**

15.45 - 16.30 Uhr
17.00 - 17.45 Uhr
18.00 - 19.00 Uhr

25.03. - 27.05.
25.03. - 27.05.
Frauensport* wochentlich
DONNERSTAGS

Klang am Mittag (9€) 12.30 - 14.00 Uhr 26.03./30.04.
Anmeldung bis 23.03./27.04., 12.00 Uhr
Stressbewdltigung** 16.45 - 18.15 Uhr ab 05.03.

Yoga* 18.30 - 19.45 Uhr bis 21.04.

FREITAGS
Yoga sanft / Beckenboden**
Seniorinnensport (je 7€/wéchentlich)

09.30 - 11.00 Uhr
13.30 - 14.30 Uhr

bis 27.03.
wochentlich

REGELMASSIGE ANGEBBOTE
SCHACH FUR MADCHEN

Schams ladt interessierte Kinder und Jugendliche (7-15 Jahre) ein, diesen
tollen Denksport zu lernen.

»NETZWERK STRICKEN"

Alle Frauen, die gerne in Gesellschaft stricken, hakeln und sich austau-
schen, sind herzlich eingeladen.

KKANI KUNE - DER FRAUENCHOR

Unser kleiner feiner Chor ladt alle Frauen ein, die SpaR am Singen haben
und neugierig auf Lieder aus aller Welt sind. Komm vorbei!
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Feministischer Buchclub
Jeden Monat trifft sich der Feministische Buchclub. Zusammen mit

Dir diskutieren wir Gber Literatur, Texte und Feminismus. Deine
Ideen, Themen und Lieblingsautor*innen sind herzlich willkommen!

Redaktionsschluss: 17.02.2026
Anderungen vorbehalten. Ausfiihrliche Informationen zum Programm erhalten Sie vor Ort,

telefonisch und im Internet.
Es gelten die Hausordnung und Anmeldebedingungen des FZEs.

In schwierigen Situationen sind wir flr Dich da. Alle Beratungsangebote sind
kostenfrei. Bitte vereinbare einen Termin, auBer Du bist in einer Notsituation. Wir
beraten in verschiedenen Sprachen und organisieren Sprachmittlerinnen.

If you are in trouble or in difficult situations, we support you to find solutions.
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NOTRUF UND HILFE

Auf unserer Homepage findest Du eine Zusammenstellung von Anlaufstellen, an die

Du Dich wenden kannst, solltest Du uns nicht antreffen.

HANDY— UND TABLETSPRECHSTUNDE

Habt Ihr Fragen rund um Euer Handy? Funktioniert nicht alles wie Ihr es mochtet? Gibt
es Schwierigkeiten mit dem Einrichten von Funktionen? Dann helfen wir gerne weiter.

Nur mit Anmeldung.

OFFENE SPRECHSTUNDE | FRAUENBERATUNG

In dieser Beratungszeit kannst Du ohne Termin und anonym Deine Fragen klaren.

FRAUENGESUNDHEITSBERATUNG

Mit unserer Gynakologin kannst Du vertraulich Deine Fragen besprechen. Nur mit
Anmeldung.

SUCHTBERATUNG FUR FRAUEN

Suchtberatung fur Frauen in Kooperation mit dem Suchthilfezentrum
MichaelisstraBe. Nur mit Anmeldung.

ALLGEMEINE RECHTSBERATUNG, FAMILIENRECHT UND ARBEITSRECHT
Unsere Rechtsanwaltinnen beraten Dich nach einer persénlichen Terminvereinba-
rung.

ARBEITSMARKTBERATUNG | FAMILIE & BERUF ERFOLGREICH VEREINBAREN

In Kooperation mit der Agentur fiir Arbeit Erfurt. Nur mit Anmeldung.
AUSBILDUNGSBERATUNG
Information, Orientierung und Beratung zum Thema Ausbildung fir Frauen mit inter-

nationaler Geschichte. In Zusammenarbeit mit der KAUSA Servicestelle Thiringen
(Bildungswerk der Thuringer Wirtschaft e.V.). Nur mit Anmeldung.

TEILHABEBERATUNG

In Kooperation mit den Maltesern im Bistum Erfurt. Nur mit Anmeldung.

Wir sind Kooperations-Beratungsstelle fiir den
und
Bitte melde Dich bei uns, wir beraten Dich gern!

Follow us on ONLINE GEDRUCKT VON

SAXOPRINT O
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Welcome

JIaCKaBo Npocumo

Mol yugs - Mpwwg Wi

FrauenZentrum Erfurt

Pergamentergasse 36 99084 Erfurt
(0361) -2 251473
info@frauenzentrum-erfurt.de

www.frauenzentrum-erfurt.de
Trager:
Frauen— und FamilienZentrum Erfurt e. V.

Das FrauenZentrum
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AKTIONEN ZUM INTERNATIONALEN FRAUENTAG

PLAKATE & VULVAKEKSE

Gemeinsam gestaltest Du informative und inspirierende
Plakate, um wahrend der Frauentagsdemo auf Gleich-
stellung und Empowerment aufmerksam zu machen.
Habe zudem Spal beim Backen kreativer und leckerer
Vulva-Kekse, die Du im Anschluss mitnehmen kannst!
Bringe gerne Freunde und Ideen mit!

FRAUENTAGSDEMO*

Wir sind Teil des Blindnisses feministischer Kampftag

AUSSTELLUNG ,,WOMEN IN THE DARK - AUFRUHR DES SCHWEIGENS"
Vernissage: Samstag, 14.03., ab 18.00 Uhr | Kunsthalle Erfurt

,Women in the Dark“ ist ein Kunstprojekt der Schweizer Kiinstlerin
Franziska Greber, das sich gegen Diskriminierung und Gewalt richtet
und vom Austausch lebt. Es tragt die Stimmen von Frauen weltweit in
die Offentlichkeit. Wir sind am 24.04. bei einer Aktion* am Fischmarkt
mit einem Infostand vor Ort und freuen uns auf Gesprache mit Dir!

Informationen finden sich nach Bekanntgabe auf unserer Homepage & auf Instagram.

Freitag, 06.03., 16.30 - 18.00 Uhr

Der Politische Salon | Moderiertes Podiumsgespréch mit Publikumseinbezug
Nachgefragt: Femizide - Woher kommt Gewalt gegen Frauen?

Frauen werden aufgrund ihres Geschlechts getotet — allein in Deutschland
jeden zweiten Tag eine, oft von ihren (Ex-)Partnern. Wie lassen sich solche

Strukturen aufbrechen? Wer und was bietet Schutz? veranstalter der Reihe:
Erfurter Herbstlese e.V., Katholisches Forum im Land Thiringen, MDR Thiiringen | In Kooperati-
on mit der Heinrich-BolI-Stiftung Thiiringen e.V. und Kraftwerke-Culture.Equality.Now!

FrauenPlauderei

Lust auf anregende Gesprache und neue Kontakte? Bei uns
hast Du die Mdoglichkeit, Dich tUber aktuelle Themen auszutauschen, vonei-
nander zu lernen und Dich inspirieren zu lassen. Wir freuen uns auf Dich!

Stammtisch FrauenPower

Der Stammtisch richtet sich an Frauen mit Migrationshintergrund, die
sich vernetzen, austauschen und zur beruflichen Integration weiterbil-
den mochten. Voraussetzungen fiir die Teilnahme sind ein Berufsab-
schluss und mind. B2 Sprachkenntnisse.

Anmeldung Uber: hausderamerikas@gmail.com

Café irgendwie anders

Herzliche Einladung an Frauen mit und ohne Behinderung! Bei Kaffee und
Kuchen sprechen wir dieses Mal tUiber das Thema Frauen mit Behinderung.
Wo kénnen wir uns vernetzen? Vor welchen Herausforderungen stehen

wir im Alltag? Wir freuen uns auf einen anregenden Nachmittag mit dir!
In Kooperation mit LaFiT e. V.. Kosten 5,-€. Wir bitten um Anmeldung bis 10.03., 12.00 Uhr.

Café Creme

Bei kostlichem Kaffee und hausgebackener Torte laden wir Dich ein, Gber

spannende Themen ins Gesprach zu kommen.
Kosten: 5 €. Wir bitten um Anmeldung bis 12.03./09.04., 12.00 Uhr.

Montag, 23.03., 16.30 - 18.00 Uhr

Triff die Gleichstellungsbeauftragte!

Du kannst mit der Erfurter Gleichstellungsbauftragten Susette Schubert
Uber Deine Anliegen und Fragen sprechen!

Auf Schritt und Tritt | offener Austausch rund um das Thema Sicherheit
Dienstag, 24.03., 18.00 - 20.00 Uhr

FrauenSpaziergang | nicht bei Regen

Lust auf gemeinsame Entdeckungstouren? Erkunde mit uns den Erfurter
Steiger und andere spannende Orte in und um Erfurt.

FrauenFriihtiick P36

Dein Fruhstiick mit Begegnung, Gesprachen und Gedankenaustausch.

Starte mit uns gemeinsam in den Tag und kniipfe neue Kontakte!
Kosten: 7,50€. Wir bitten um Anmeldung bis 20.03./17.04., 12.00 Uhr.

Kleidertausch | Friihling & Sommer —=

Der Frihling ist da, der Sommer kommt und Dein Schrank

ist voll, aber Du hast nichts zum Anziehen? Dann tausche

doch mal. Bringe bitte max. zehn gut erhaltene, saubere i
Frauenkleidungsstiicke oder Accessoires mit und tausche

sie gegen zehn neue Lieblingsstiicke. Kosten: 2,- Mitmacheuro

Spiiren. Gestalten. Starken

Der Workshop ist ein kiinstlerisches Empowerment-Angebot, dass sich mit

dem eigenen Koérper, Wahrnehmung und Ausdruck auseinandersetzt.
Kosten: 5 €. Wir bitten um Anmeldung bis 02.04., 12.00 Uhr.

Ecstatic Dance - freies Tanzen & bewusste Bewegung

Tauche ein in die Welt des freien Tanzes und erlebe Bewegung als Aus-
druck von Gefiihl, Energie und Achtsamkeit. Beim Ecstatic Dance wird
ohne feste Schritte, Vorgaben oder Bewertung getanzt. Du folgst der
Musik und deinem Kérper, so wie es sich fiir dich richtig anfiihlt.

Wir bitten um Anmeldung bis 07.04., 12.00 Uhr.

Donnerstag, 02.04., 17.30 - 19.00 Uhr

Herz in der Tasse - eine Kakaozeremonie
Eine Kakaozeremonie ist etwas sinnliches, magisches und W
wunderschones. Sie starkt unsere Intuition und nahrt unser K\/

Herz. Ideen, Einsichten und Visionen 6ffnen sich.
Kosten: 20 €. Wir bitten um Anmeldung bis 17.04., 12.00 Uhr.

WenDo-Kurs fiir Mddchen (9-12 Jahre)

Gemeinsam stark und mutig. Der WenDo-Kurs richtet sich an Madchen
und deren Mutter, (Paten)-Tanten oder Omas. WenDo ist ein alltags-
taugliches Konzept zur Selbstbehauptung und Selbstverteidigung und
will zum starken Auftreten in kritischen Situationen ermutigen.

Kosten: Frauen 45€/Madchen 20€. Anmeldung unter: Kinderschutzbund Erfurt,
0361 653 194 83, info@kinderschutzbund-erfurt.de

Mittwoch, 29.04., 16.00 - 17.30 Uhr



