Ubungen fiir Maddchen
und Frauen:

e Es gibt Ubungen,
die Madchen

und Frauen mit Behinderung stark
und selbst-bewusst machen.

Darin lernen Sie:

- Eigene Starken und Fahigkeiten

erkennen

- Grenzen erkennen und setzen

- Mit Kérper-Sprache und
Stimme arbeiten

- Nein sagen

- Sich wehren

- Hilfe holen

e Die Ubungen machen SpaR.

e Die Ubungen machen Sie_

in einer Gruppe.

e Dann kénnen Sie mit anderen

zusammen Sport machen.

Wo gibt es die Ubungen:

e Die Ubungen gibt es

im Sport-Verein in lhrer Nahe.

e Ein Arzt oder eine Arztin

muss die Ubungen verschreiben.

* Im Gesetz steht:

Es muss diese Ubungen geben.
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Mach dich stark!
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Liebe Mddchen und Frauen,

Kennen Sie das:

Jemand sagt

schlimme Worte zu lhnen.
Jemand fasst Sie an,

obwohl Sie das nicht wollen.
Oder jemand tut lhnen weh.
Oder jemand schlagt Sie.
Oder jemand zwingt Sie

zu sexuellen Handlungen.

Das ist alles Gewalt!

Wer tut so etwas?

Die Tater sind oft Manner.
Aber auch Frauen.

Es kann ein Fremder sein.
Oder jemand,

den Sie gut kennen.

Es kann jemand sein,

den Sie sehr gerne haben.

Was konnen Sie machen?

Es kann sein,
dass Sie Gewalt erleben.

Aber:
Sie durfen immer , NEIN“ sagen.

e Sie diirfen sich wehren.
Das erschreckt den Angreifer.
Vielleicht hort er dann auf.

e Sie diirfen laut schreien.
Dann merken andere Leute,
dass Sie Hilfe brauchen.

Sie kennen den Angreifer nicht.

¢ Dann siezen Sie den Angreifer.
Sagen Sie nicht Du, sondern Sie.
Dann merken andere Leute,
dass es ein Fremder ist.

Was machen Sie,
wenn Sie Gewalt erlebt haben?

Holen Sie sich Hilfe!

Reden Sie dariiber!

Auch wenn der Mann oder die Frau
es lhnen verboten hat.

Erzahlen Sie, was gewesen ist.
Erzahlen Sie es Menschen,

die Sie gut kennen.

Das konnen Freunde, Bekannte,
Verwandte oder Betreuer sein.

Oder Sie sprechen mit einer
Beratungs-Stelle flr Frauen.
Oder mit der Polizei.

Behalten Sie es nicht fur sich!




