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Das Linzer Frauengesundheitszentrum

... ist ein Kompetenzzentrum fiir Frauen.

Die Bedurfnisse von Madchen und Frauen aller Altersgruppen, unabhéngig von ihrer

sozialen, kulturellen oder ethnischen Herkunft, Lebensform, sexuellen Orientierung, stehen
im Mittelpunkt aller Entscheidungen und Handlungen.

..anerkennt die Eigenverantwortung jeder Frau und betrachtet sie als Expertin fiir
ihre eigene Gesundheit. Selbstbestimmtheit und Selbstbewusstsein sollen die ent-

scheidenden Faktoren fur ihr korperliches, seelisches und soziales Wohlbefinden sein.

Das Frauengesundheitszentrum ist ein Treffpunkt, in dem Frauen unter ganzheitlichen

Gesichtspunkten beraten und begleitet werden. Der Forderung von Gesundheit
wird dabei hochster Stellenwert eingerdumt.

Die Frauen des Vorstandes und die Mitarbeiterinnen des Linzer Frauengesundheitszentrums
verstehen sich als Interessensvertreterinnen ihrer Besucherinnen und Klientinnen.

Sie setzen sich fiir die Verbesserung der Lebenswelten und der Gesundheit von

Frauen ein. Dabei hinterfragen sie kritisch das bestehende Gesundheitssystem und nehmen
aktiv Einfluss auf die 6ffentliche Diskussion rund um Gesundheitsthemen.

Wir sind gerne fiir Sie da:

www.fgz-linz.at




Naheres zu den Zusatzangeboten finden Sie auf: www.fgz-linz.at.

BIBLIOTHEK

Wahrend der Offnungs-
zeiten kbnnen Sie unsere
Bibliothek besuchen, um
zu schmokern und Fach-
blcher zu entlehnen.

Leihgebthr:

EUR 1,-/ 4 Wochen.

Flr jeden Uberzogenen
Arbeitstag verrechnen wir
EURO,10.

Mitglieder des FGZ zahlen
keine Leihgebthr!

Gustieren Sie in unserem Herbst/Winter-Programm 2025/26!
Wir freuen uns iiber lhr Interesse und lhre Anmeldungen.

MITGLIED WERDEN

Mit Ihrer Mitgliedschaft
werden Sie ein fordernder
Teil des Linzer Frauenge-
sundheitszentrums.

Der Beitrag betrdgt EUR 25,-
und wird jahrlicher von uns
eingehoben. Des Weite-
ren erhalten Sie bei der
Buchung eines Workshops,
10 % ErmélSigung und das
Ausleihen von Fachbichern
ist kostenfrei!

INHALT >>

@ TREFFPUNKT FRAUENWISSEN

@ GRUPPEN
@ \WORKSHOPS

@ BERATUNG/PSYCHOTHERAPIE

Seite 04-10
Seite 11-13
Seite 14-22
Seite 23

TREUEPASS

Nehmen Sie an einer
Gruppeneinheit teil oder
besuchen Sie einen Vortrag
bei uns im Haus — erhalten
Sie einen Stempel in lhren
Treuepass.

Der 10te Besuch einer

Gruppe oder eines Vortrags
ist fur Sie dann kostenfreil

Oder hier
online lesen!




TREFFPUNKT jewells
FRAUENWISSEN 16:30418:66 Uhy

Kosten:
7,-EUR
Expertinnen teilen Wissen und Erfahrungen zu aktuellen

Frauenthemen - bei uns im Frauengesundheitszentrum Linz!

Die Angebote finden in kleinem Rahmen statt - daher bitten wir, um schriftliche An- bzw. Abmeldung

spatestens 24 Stunden vor Veranstaltungsbeginn (telefonisch oder per Email: anmeldung@fgz-linz.at)!

Holistic Pulsing — Was ist das?

Das ist eine sanfte und effektive Tiefenentspannungsmethode,
die das Wohlbefinden und den Gesundheitszustand steigert.

Durch die wohltuende Wirkung werden Blockaden geldst, die
Selbstheilungskréfte aktiviert und die eigene Kérperwahrneh-
mung gesteigert.

Die eigenen Korpersignale werden besser wahrgenommen -
man ist mit sich selbst wieder in Kontakt.

Jana SIMBURGER

Dance for Health®

Tanzen ist mehr als Bewegung — es fordert Gesundheit,
aktiviert Kérper und Geist und schenkt Lebensfreude.

Beim Tanzen werden Herz, Muskeln, Koordination und Gehirn
gleichzeitig angeregt. Es hilft, Stress abzubauen und neue
Energie zu gewinnen.

Dance for Health® ist ein wissenschaftlich fundiertes Tanz-
konzept zur Gesundheitsférderung, das nur von zertifizierten
Trainer:innen angeboten wird.

Es unterstltzt praventiv bei Themen wie Adipositas, Diabetes,
Stress, Herzgesundheit und Better Aging. Zusatzlich starkt

es durch gezielte Bewegungen das Fasziengewebe und
verbessert so Beweglichkeit und Wohlbefinden — ganz ohne
Vorkenntnisse.

Dr.jur Elisabeth BARTA-WINKLER




Schilddriise, Hormone, Wechsel -
Der Korper spricht.
Aber horen wir auch zu?

Unser Koérper sendet Signale — doch héren wir wirklich hin?

Dieser Vortrag bietet neue, praxisnahe Perspektiven auf das

hormonelle Gleichgewicht aus ganzheitlicher Sicht.

Im Fokus stehen:

- Das Zusammenspiel von Korper, Geist und Atmung zur
Forderung der hormonellen Balance

- Naturliche Wege zur Starkung der inneren Kraft

- Praktische Impulse zur Aktivierung der Selbstheilungskréfte
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Entdecke dein hormonelles Ich und erfahre, wie du deine
Gesundheit bewusst und auf nattrliche Weise mitgestalten
kannst. Ein wertvoller Beitrag fur alle, die Eigenverantwortung
fur ihr Wohlbefinden tbernehmen maochten.

Mathilde EDER

Berufliche Klarheit gewinnen -
Selbstbewusst den eigenen Weg gestalten

In diesem inspirierenden Vortrag geht es um berufliche
Neuorientierung, Selbstreflexion und das Entfalten des
eigenen Potenzials. Teilnehmende erhalten Impulse, wie
sie ihren individuellen Weg finden und mutig neue
berufliche Schritte gehen kénnen — ganz nach dem Motto:
,In jedem Neuanfang steckt eine Chance”

Mag.? Christine AUBERWOGER

Profitieren Sie von unserem Treuepass fiir Vortrage
und Gruppenangebote!




Alles beginnt in dir

Dieser Vortrag zeigt dir, wie du deine innere Schopferkraft
aktivierst und dein Leben bewusst gestaltest — durch deine
Gedanken, Gefiihle und Entscheidungen im Hier und Jetzt.
Was du Uber dich glaubst, wird zu deiner Realitat. Wahle also
mit Klarheit, wer du heute sein willst — denn Verédnderung
beginnt genau jetzt. Du lernst, wie du limitierende Glaubens-
satze erkennst, deine Selbstwahrnehmung starkst und mit
innerer Klarheit neue Wege gehst.

Monika NEUBAUER

Herbstzeit - Metallzeit in der TCM

In der Traditionellen Chinesischen Medizin ist der Herbst dem
Element Metall zugeordnet. Lunge und Dickdarm, die zu die-
sem Element gehoren, stehen fir Riickzug, Reinigung und Los-
lassen. Wenn diese Organe gut funktionieren, starken sie unser
Immunsystem und férdern innere Balance. In diesem Vortrag
erfahren Sie, wie Sie Lunge und Darm mit heimischen Krautern
gezielt unterstitzen und so lhre Gesundheit im Einklang mit
der Jahreszeit starken konnen. Karin NEUMAYR

Immunsystem starken mit Impuls-Stromen -
Einflihrung in eine sanfte Selbsthilfemethode

In diesem Vortrag erhalten Sie eine praxisnahe Einflihrung

in das Impuls-Strémen - eine einfache, aber wirkungsvolle
Methode zur Selbstanwendunag. Sie lernen, wie Sie Ihr Immun-
system gezielt starken kdnnen — sowohl vorbeugend als auch
unterstiitzend in der Erkéltungszeit. Der Fokus liegt auf leicht
umsetzbaren Griffen, die Sie im Alltag anwenden kénnen,

um Ihre Abwehrkrafte zu aktivieren und Ihr Wohlbefinden

zu fordern. Lucia NAUSNER BSc MSc

Mut zur eigenen GroBe - Den Selbstwert erkennen,
entfalten und leben

Ein gesunder Selbstwert ist entscheidend fur innere Starke,
Lebensfreude und erfillte Beziehungen. Viele Menschen
kdmpfen jedoch mit Selbstzweifeln und innerer Kritik. Der Vor-
trag zeigt Wege auf, den Selbstwert unabhdngig von duf3eren
Faktoren zu starken. Mit praktischen Ubungen und alltags-
nahen Strategien erhalten sie Werkzeuge fiir mehr Selbstmit-
geflihl und Wertschdtzung. Ziel ist es, mit mehr Klarheit, innerer
Ruhe und konkreten Impulsen in den Alltag zu starten.

Mag.” Dr." Bettina TELFSER



Die Weisheit des Herzens -
Intuition als innere Orientierung

Intuition ist eine leise, aber kraftvolle Wegweiserin. Oft vom
Verstand Ubertont, verlieren wir den Zugang zu ihr — dabei
birgt sie eine tiefe, verldssliche Weisheit jenseits von Fakten.

In diesem Vortrag entdecken wir, wie Intuition funktioniert, wie
wir sie wiederfinden und ihr vertrauen lernen. Mit starkenden
Impulsen und einfachen Ubungen starken wir unser Gesptir
fur mehr Klarheit und Leichtigkeit im Alltag. Carola SCHOBINGER

Gefiihlsmanagement:
Der Schliissel zu mehr Lebensqualitat

In diesem Vortrag geht es um die Kunst des Geftihlsmanage-
ments — also darum, Emotionen bewusst wahrzunehmen, zu
verstehen und zu steuern. Emotionen beeinflussen unser
Denken, Handeln und unsere Beziehungen stark. Oft werden
sie jedoch im Alltag unterdriickt oder fehlinterpretiert.

Der Vortrag bietet praxisnahe Strategien zum Umgang mit
schwierigen Geftihlen und férdert emotionale Intelligenz.
Ziel ist es, mehr Selbstwirksamkeit, Resilienz und
Lebensqualitét zu erreichen. Mag.® Dr." Bettina TELFSER
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Nicht perfekt, aber echt - Warum Authentizitat
heute wichtiger ist als Souveranitat

In einer Welt, die von permanenter Selbstoptimierung gepragt
ist, verlieren viele Frauen zunehmend den Zugang zu ihrem
inneren Selbst. Dieser Vortrag ladt dazu ein, die Kraft der
Authentizitdt neu zu entdecken — denn wahre Verbindung ent-
steht nicht durch Perfektion, sondern durch Echtheit. Er zeigt,
dass Verletzlichkeit kein Zeichen von Schwadche ist, sondern
Ausdruck innerer Stérke. Ein inspirierender Impuls Gber neue
Formen von Wirksamkeit — mit Raum fur persénlichen Aus-
tausch und individuelle Fragen. Mag.® Barbara WEILHEIM

NUTZEN SIE AUCH UNSER THERAPEUTISCHES ANGEBOT

Bitte vereinbaren Sie ein Clearinggesprach: @
Tel.: 0664/39 85 003 oder per E-Mail: beratung@fgz-linz.at

Wir unterstutzen Sie gerne!
® PSYCHOSOZIALE BERATUNG @® PSYCHOTHERAPIE

Die Beratungen sind kostenlos und dauern  Fir Psychotherapie im Linzer Frauengesundheits-
50 Minuten. Strenge Vertraulichkeit ist uns ~ zentrum ist ein kleiner, einkommensabhangiger
\_ besonders wichtig. Kostenbeitrag zu leisten. Y,




»Mindset, Angst & Fokus”

Spannende Einblicke in die Kraft unseres Denkens: Wie beein-
flusst unser Mindset unseren Alltag? Was sind Glaubenssatze
und wie lenken sie unbewusst unser Handeln? Gemeinsam
beleuchten wir aulerdem, wie Angst wirkt was sie in unserem
Korper auslost und wie wir durch bewussten Fokus wieder
mehr Klarheit entwickeln kdnnen. Ein inspirierender Mix aus
Impulsen, Reflexion und praktischen Ubungen — fr alle, die
mit mehr innerer Starke und Ausrichtung ihren Weg gehen
wollen. Lisa LEITENBERGER, BA e.U.

Innere Ruhe und Entspannung mit Impuls-Strémen

In diesem Vortrag entdecken Sie eine einfache und wirkungs-
volle Methode, um Kérper und Geist in Einklang zu bringen.
Durch gezielte Impuls-Strome — sanfte Bertihrungen an
bestimmten Energiepunkten — lernen Sie, wie Sie Stress
abbauen, innere Unruhe loslassen und in einen Zustand
tiefer Entspannung finden kénnen. Sie erhalten praktische
Stromagriffe, die leicht zu erlernen und im Alltag jederzeit
anwendbar sind. Lucia NAUSNER BSc MSc

Gottliche Sexualitat

In so gut wie allen Religionen ist das Thema Sexualitdt mit Scham,
Schuld und Verboten belegt, insbesondere fir Frauen. Spirituali-
tat und Sexualitat werden oft als zwei Paar sehr unterschied-

liche Schuhe wahrgenommen, dabei haben diese Aspekte viel
gemeinsam: Beide sind wesentliche Teile unseres menschlichen
Daseins; beide haben eine schopferische Kraft; beide sind sehr
personlich und intim; beide sind oft unterschéatzte Ressourcen.
Dieser Vortrag zeigt auf, dass gelebte Spiritualitat und ein erfilltes
Sexualleben kein Widerspruch sind —im Gegenteil! Doris KAISER

Rauchern - Eine Einladung zum Innehalten

In einer Welt voller Reize und Tempo kann ein Moment der
Stille Wunder wirken. Rduchern bietet uns die Moglichkeit,
bewusst zur Ruhe zu kommen, den Alltag fir einen Augenblick
loszulassen und mit allen Sinnen prasent zu sein. In diesem
Vortrag widmen wir uns der Kunst des Rducherns —ihrer
Geschichte, den verwendeten Pflanzen und ihrer Wirkung auf
unser Wohlbefinden. Wir lernen, wie wir mit einfachen Mitteln
eine Atmosphdre der Achtsamkeit schaffen kdnnen — sei es zur
Unterstltzung von Meditation, zur Kldrung der Gedanken oder
einfach als liebevolles Ritual fur uns selbst. Ute KNEIDINGER



Atherische Ole - Deine natiirliche
Power-Hausapotheke

Atherische Ole sind weit mehr als angenehme Diifte - sie sind
kraftvolle, nattrliche Begleiter fir Gesundheit und Wohlbefinden
im Alltag. In diesem Vortrag zeige ich dir, wie du mit wenigen
Tropfen gezielt Kérper, Geist und Stimmung unterstitzen kannst.
Ob zur Starkung des Immunsystems, zur Entlastung von Muskeln
und Gelenken, fir mehr innere Ruhe oder einen belebenden Fri-
schekick: Atherische Ole bieten vielseitige Anwendungsmaglich-
keiten und gehdren in jede gut sortierte Hausapotheke. Erfahre,
wie du mit natlrlichen Essenzen selbstwirksam und mit Leichtig-
keit fiir dein Wohlbefinden sorgst — und dabei das gute Gefiihl
entwickelst:,Ich kann selbst etwas tun.’ Evelyn HAUNSCHMID

Angst — Gefiihl mit zwei Gesichtern

Angst ist ein naturliches Geftihl, das uns vor Gefahren warnt
und unser Uberleben sichert. Doch sie kann auch lahmen,

uns blockieren und Entscheidungen erschweren. Ein bewusster
Umgang mit Angst bedeutet, sie nicht zu verdréangen, sondern
als Signal zu verstehen. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie

man Angste besser erkennt, annimmt und mit ihnen
konstruktiv umgeht. Mag.® Dr.” Bettina TELFSER

Heilsames Schreiben -
Wie Worte unsere Seele stirken

Schreiben ist ein wirkungsvoller Weg, um Gedanken und
Geflihle zu ordnen und sich selbst besser zu verstehen.

Es schafft einen geschitzten Raum, in dem innere Prozesse
sichtbar und bearbeitet werden kénnen. Ein leeres Blatt kann
so zum Spiegel der Seele und zum stillen Begleiter werden.
In diesem Vortrag wird naher darauf eingegangen, wie
Schreiben als heilsame Praxis im Alltag genutzt werden kann.

Barbara Theresia KAST, MAS, MSc

Impuls-Stromen fiir eine gute Verdauung -
korperlich und mental

Verdauung betrifft weit mehr als nur unseren Korper — auch
seelisch und geistig haben wir taglich vieles zu verarbeiten. In
diesem Vortrag erhalten Sie eine praxisnahe Einfihrung in die
Methode des Impuls-Stromens. Sie lernen einfache Stréomgrif-
fe kennen, mit denen Sie Ihre kdrperliche Verdauung gezielt
untersttitzen und gleichzeitig innere Balance fordern kénnen.

Lucia NAUSNER BSc MSc
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Narbenentstorung — Wenn Heilung auf
tieferer Ebene beginnt

Narben sind mehr als nur sichtbare Spuren auf der Haut —

sie kdnnen tief im Kérper wirken und das emotionale sowie
korperliche Gleichgewicht stéren. Besonders Frauen splren
oft intuitiv, wenn ,etwas nicht mehr ganz im Fluss" ist — sei es
nach einer Geburt, Operation oder Verletzung. Die Narben-
entstorung ist eine sanfte, ganzheitliche Methode, um solche
Blockaden zu l6sen. In diesem Vortrag erfahrst du, wie Narben
den Energiefluss beeinflussen kdnnen, woran du stérende
Narben erkennst und wie du deinen Kérper auf dem Weg zu
mehr Vitalitdt und Wohlbefinden unterstitzen kannst.

Eva ENGELBRECHTSMULLER

Narzisstische Beziehungen verstehen -
Vertrauen neu aufbauen

Manche Beziehungen hinterlassen Spuren, die uns lange be-
gleiten. Dieser Vortrag ladt dazu ein, Erfahrungen einzuordnen,
sich selbst besser zu verstehen und neue Perspektiven zu ge-
winnen. Im Mittelpunkt steht die Frage, wie Vertrauen — in sich
selbst und andere — wieder wachsen kann. Es geht um Orien-
tierung, innere Klarheit und den Mut, neue Wege zu gehen.

Jana SIMBURGER

Atem - Quelle des Lebens

Unser Atem begleitet uns standig — oft unbemerkt, aber voller
Kraft. In stressigen Momenten halten wir unbewusst die Luft
an, bei Freude atmen wir auf. Doch wie bewusst atmen wir
wirklich im Alltag? In diesem Vortrag entdecken wir die
Bedeutung des Atems fiir unser Wohlbefinden. Mit einfachen
Atemibungen lernen wir, den Atem bewusst zu lenken, innere
Ruhe zu finden und neue Energie zu schépfen.

Elisabeth LOIDL

Das Element Erde in der TCM - Die Mitte starken fiir
mehr Balance und Energie

In der TCM steht das Erdelement flr unsere Mitte — den Ort der
Stabilitat und Energiegewinnung. Milz und Magen verwandeln
Nahrung in Lebensenergie. In diesem Vortrag erhalten Sie
einen kompakten Einblick in die TCM-Erndhrungslehre und
lernen einfache Teerezepte kennen, um Ihre Mitte zu starken
und das innere Gleichgewicht zu fordern. Karin NEUMAYR



Angebote
finden in kleinem

Rahmen
Selbsterfahrung, Selbsthilfe und Austauschgruppen: statt.

Bitte um schriftliche An- bzw. Abmeldung spatestens 24 Stunden

vor Veranstaltungsbeginn (telefonisch oder per Email: anmeldung@fgz-linz.at)!

AUSTAUSCHGRUPPE:
Hochsensibilitat — Eine besondere Gabe

Im Rahmen der Gruppe erhalten Sie die Moglichkeit, Wissenswertes tGber
die Hochsensibilitat zu erfahren, sich selbst zu entdecken, lhre Selbstliebe
zu finden, Hilfe anzunehmen und vor allem Lebensfreude und Kraft zu
tanken. Ziele der Gruppe sind Information, Austausch und gegenseitige
Starkung! Mag. Dr." Bettina TELFSER

1. Treffen: Donnerstag, 04.09.2025, 17:00 - 18:30 Uhr

Folgetermine: 02.10, 06.11. und 04.12.2025, 08.01. und 05.02.2026
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

, AUSTAUSCHGRUPPE:
= FIT FOR LIFE durch gesunde Erndhrung,

o
tagliche Bewegung und Streicheleinheiten fiir die Seele
- P

Im Rahmen der Gruppe erhalten Sie die Moglichkeit Wissenswertes Uber
Erndhrung zu erfahren, Bewegungsibungen fiir den Alltag kennen zu ler-
nen und der Seele Gutes zu tun. Information und interaktiver Wissens- und
Erfahrungsaustausch sind Ziele der Gruppe. Wiinsche und Anregungen
der Teilnehmerinnen sind erwiinscht und werden - sofern moglich - gerne
berlcksichtigt. Dr.”jur.Sabine ENGLICH und Roswitha ECKERSTORFER

1. Treffen: Dienstag, 09.09.2025, 14:00 — 15:30 Uhr
Folgetermin: 21.10, 11.11. und 02.12.2025, 13.01. und 10.02.2026
Kosten: EUR 7,- pro Treffen
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SELBSTERFAHRUNGSGRUPPE: Meine gute eigene Grenze

Wie kann ich Halt in mir finden und meine Grenzen nach auflen
zeigen? Kénnen alle Frauen Grenzen setzen oder gibt es eben die
Selbstbewussten und Standhaften und die, die es nicht sind?

Ganz klar: Jede von uns hat Standkraft in sich - es geht nur darum sei-
nen eigenen Stil zu finden. In dieser Gruppe erhalten Sie Anregungen
und Raum fur Austausch, um Ihre persénlichen inneren ,Haltanker”
zu entdecken und Schritt fUr Schritt Ihren eigenen Stil des Grenzen
Setzens (weiter) zu entwickeln. Mag.? Julia STOGER

1. Treffen: Montag, 15.09.2025, 18:00 — 19:30 Uhr
Folgetermine: 06./27.10. und 17.11.2025, 26.01.,09.02. und 02.03.2026
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

KUNSTTHERAPEUTISCHE GRUPPE

Im Einlassen auf verschiedene bildnerische und darstellende Kiinste
(Malen, Collage, Formen, Bewegung, Schauspiel, Schreiben...), kdnnen
wir die Quelle ureigener Kreativitat und Schopferkraft erfahren.

Diese Gruppe ladt zum bewertungsfreien, kiinstlerischen Ausdruck
und zu spielerischer Selbsterforschung ein. Kathrin FUREDER

1. Treffen: Montag, 29.09.2025, 17:00 - 18:30 Uhr
Folgetermine: 20.10, 10.11. und 01.12.2025, 12.01.,02.02. und 23.02.2026
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

Ein Raum fiir dich - Frauen im offenen Austausch

Diese Gruppe bietet Frauen die Méglichkeit, das auszusprechen,
was bewegt — in einem geschditzten, wertschatzenden Rahmen.
Hier darf alles Platz haben: Freude, Zweifel, Wut, Sehnsucht, Klarheit
und Unsicherheit. Wir Giben, unsere Gedanken und Gefiihle ehrlich
mitzuteilen, ohne zu verletzen — und lernen, einander mit offenem
Herzen zuzuhoren. Im Mittelpunkt steht ein achtsamer Umgang
miteinander, der auf Verstandnis, Respekt und innerer Klarheit
beruht. Es geht nicht um richtig oder falsch — sondern darum, sich
selbst und anderen authentisch zu begegnen. Du bist willkommen,
so wie du bist — mit allem, was du mitbringst. Andrea HOLL

1. Treffen: Mittwoch, 01.10.2025, 14:30 — 16:00 Uhr
Folgetermine: 22.10,, 12.11. und 03.12.2025, 14.01. und 04.02.2026
Kosten: EUR 7,- pro Treffen




Gemeinsam statt einsam - AUSTAUSCHGRUPPE FUR FRAUEN

Einsamkeit betrifft viele Frauen — und doch sprechen wir selten dartber.

In dieser Austauschgruppe schaffen wir einen geschitzten Raum, um
Uber Einsamkeit, soziale Verbundenheit und Wege aus dem Alleinsein zu
sprechen. Gemeinsam mit anderen Frauen tauschen wir Erfahrungen aus,
starken unsere Selbstwahrnehmung und entdecken neue Moglichkeiten,
mit Einsamkeit umzugehen. Die Gruppe bietet Unterstlitzung, Orientie-
rung und die Chance, neue Kontakte zu kntipfen — ganz ohne Druck, dafir
mit viel Verstandnis. Carola SCHOBINGER

1. Treffen: Montag, 13.10.2025, 17:00 - 18:30 Uhr

Folgetermine: 03./24.11. und 15.12.2025, 19.01,,
16.02. und 09.03.2026

l Kosten: EUR 7,- pro Treffen
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~FRAUENKREIS” GEL(I)EBTE WEIBLICHKEIT IM ZEICHEN
DER VERBUNDENHEIT

Sehnen Sie sich nach einer wohltuenden Auszeit vom Alltag, um zur
Ruhe zu kommen und aufzutanken? Mochten Sie sich in einem wert-
schatzenden Rahmen mit anderen Frauen treffen und austauschen?
Maogen Sie die geballte Frauenkraft genie3en, um Ihre eigene Weib-
lichkeit zu ndhren und zu starken? Dann sind Sie hier richtig! Kommen
Sie vorbei und lassen Sie sich inspirieren.

Roswitha ECKERSTORFER

1. Treffen: Freitag, 14.11.2025, 17:00 — 19:00 Uhr
Folgetermine: 05.12.2025, 16.01. und 13.02.2026
Kosten: EUR 9,- pro Treffen

SELBSTHILFEGRUPPE: Wenn Essen bzw. nicht Essen zur Sucht wird!

Diese Gruppe richtet sich an Madchen und junge Frauen, die den Mut haben sich zu

ihrer Essstérung zu bekennen und Hilfe suchen. Essstoérung als vermeintliche Freundin

oder doch Feindin? Aufrechterhaltende Faktoren und Mechanismen, Denkmuster, Selbstwert,
Perfektionismus, automatische Gedanken, Umgang mit Gefihlen etc. sind Inhalte, mit denen
sich die Mddchen und junge Frauen unter anderem auseinandersetzen kénnen.

Ziel ist, sich dem Leben und nicht dem Essen zu widmen.

'.l

Teilnahme an der Gruppe erfolgt nach 1'rl \ -~
einem Clearinggesprach. ) 1
Wir bitten um Terminvereinbarung unter: d

0664/39 85 003 oder per Mail: beratung@fgz-linz.at

Ay



entdecken,
ausprobieren und
erfahren!

WORKSHOPS

Erleben Sie unsere vielseitigen Workshops!

Die Angebote finden in kleinem Rahmen statt - daher bitten wir, um schriftliche An- bzw. Abmeldung
zum jeweils angegebenen Anmeldeschluss (telefonisch oder per Email: anmeldung@fgz-linz.at)!

KENNENLERNWORKSHOP
BAUCHTANZ - ENTDECKE
DIE KUNST DER BEWEGUNG

Tauchen Sie ein in die faszinierende

Welt des Bauchtanzes. In diesem
Workshop haben Sie die Méglich-
keit, geschmeidige, flieBende
Bewegungen auszuprobieren,

mit Schritten zu kombinieren und
dabei Freude an der Bewegung
zu erleben. Bauchtanz starkt lhre
Muskulatur in Hufte, Bauch und
Rucken, verbessert Ihre Korperhal-
tung, reduziert Stress und fordert

Ihre Flexibilitat sowie Koordination.

Sie entwickeln ein neues Koérper-
gefiihl — und vielleicht sogar eine
Leidenschaft fir diesen ausdrucks-
starken Tanz. Elisabeth LOIDL

Treffen:
Dienstag,
09.09.2025,

17:00 - 19:00 Uhr

Anmelde-
schluss:

02.09.2025
Kosten: EUR 27 -

..-:» \e ' _ '_ ' .

YOGA NIDRA

Yoga Nidra, auch,yogischer Schlaf” genannt, ist

eine Tiefenentspannungspraxis, die einen Zustand
zwischen Schlaf und Meditation erreicht und dabei
tiefe, regenerative Entspannung ermoglicht. Yoga
Nidra wird im Liegen praktiziert, typischerweise in der
Shavasana-Position. Es ist fiir jeden geeignet und er-
fordert keine Yoga-Vorkenntnisse. Du liegst bequem
auf einer Matte oder Decke und wirst durch eine
geflhrte Entspannungsreise geleitet. Reduziert kor-
perliche und emotionale Spannungen - Férdert Ent-
giftung und Regeneration - Verbessert Schlafqualitat -
Starkt das Immunsystem - Lost Stress und emotionale
Blockaden - Steigert Kreativitat und Intuition - Férdert
inneren Frieden und Konzentration. Jana SIMBURGER

Treffen: Donnerstag, 11.09.2025, 18:00 — 19:30 Uhr
Folgetermine: 18./25.09,, 16.10. und 23.10.2025
Anmeldeschluss: 04.09.2025

Kosten: EUR 60,-



YOGA - KORPER - GEIST & SEELE

Ruhig, flieBend, geschmeidig, kraftvoll gewrzt, mit Frohsinn und Musik; Sich erfahren,
neugierig bleiben, ausprobieren, fihlen — einfach ,SEIN” Elisabeth LOIDL

1. Block: Freitag, 12.09.2025
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08:30 - 10:00 Uhr 10:30 - 12:00 Uhr

Folgetermine:
19./26.09.,03.10. und 31.10.2025
Anmeldeschluss: 05.09.2025

2. Block: Freitag, 07.11.2025

08:30 - 10:00 Uhr 10:30 - 12:00 Uhr

Folgetermine:
14./28.11,,05.12. und 19.12.2025
Anmeldeschluss: 31.10.2025

3. Block: Freitag, 16.01.2026
08:30 - 10:00 Uhr 10:30 — 12:00 Uhr

Folgetermine:

23./30.01.,06.02. und 13.02.2026
Anmeldeschluss: 09.01.2026

Kosten: EUR 60,- pro Block

und bietet Beratung, Information und Unterstitzung bei allen Fragen zum
Koordinationsstelle Thema weibliche Genitalverstimmelung (FGM/C).
Kompetanzzentrum Csterreict Mehr dazu auf unserer Homepage: www.fgz-linz.at

FGM ( Das Linzer Frauengesundeheitszentrum ist FGM/C Koordinationsstelle in OO
o



BAUCHTANZ - DER TANZ DER MITTE

Entdecken Sie die eigene Weiblichkeit mit dem orien-
talischen Tanz, der von Kopf bis Ful geschmeidig und
flieBend ist. Riicken, Becken, Beine, Bauch und Beckenbo-
den werden gestarkt, eine aufrechte Kérperhaltung wird
gefordert, die Arme und Hande werden anmutig bewegt.

Nehmen Sie sich Auszeit aus dem Alltag, erwecken Sie die
Lebenslust und haben Sie Spaf3 an Bewegung.

(Mitzunehmen: Bequeme Kleidung, Tuch fir die Hufte und
Patscherl ohne Gummisohle)

Elisabeth LOIDL

1. Block: Dienstag, 16.09.2025

16:00 - 17:30 Uhr 17:45-19:15 Uhr
(Keine Vorkenntnisse!) (Vorkenntnisse erforderlich!)

Folgetermine: 30.09,, 07./14.10. und 21.10.2025
Anmeldeschluss: 09.09.2025
2. Block: Dienstag, 04.11.2025

16:00 - 17:30 Uhr 17:45 = 19:15 Uhr
(Keine Vorkenntnisse!) (Vorkenntnisse erforderlich!)

Folgetermine: 11./25.11,,09.12. und 16.12.2025
Anmeldeschluss: 28.10.2025
3. Block: Dienstag, 13.01.2026

16:00 - 17:30 Uhr 17:45 - 19:15 Uhr
(Keine Vorkenntnisse!) (Vorkenntnisse erforderlich!)

Folgetermine: 20./27.01.,03.02. und 10.02.2026
Anmeldeschluss: 07.01.2026

Kosten: EUR 60,- pro Block

Nutzen Sie auch unser therapeutisches Angebot und E&D
vereinbaren Sie ein Clearinggesprach. Tel.: 0664/39 85 003



BLUTDRUCK IM GLEICHGEWICHT -
IMPULS-STROME ALS SELBSTHILFE

In diesem Workshop erlernen Sie einfache, aber wirkungsvolle Strom-
griffe, mit denen Sie Ihren eigenen Blutdruck oder den von Angehdrigen
auf natlrliche Weise ausgleichen kénnen. Durch gezielte Impuls-Stréme
erhalt der Kérper sanfte Anregungen zur Selbstregulation — so wird die
innere Balance unterstitzt und der Organismus kann leichter in sein
nattrliches Gleichgewicht zurtickfinden. Lucia NAUSNER BSc MSc

Treffen: Freitag, 10.10.2025, 16:00 — 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 03.10.2025
Kosten: EUR 35-

EMOTIONALE STABILITAT DURCH EFT (KLOPFAKUPRESSUR)
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In einer Zeit, die von Hektik, Stress und emotionalen Belastungen gepragt

ist, suchen viele Menschen nach Methoden, um ihre emotionale Stabilitat zu
starken. Der Workshop vermittelt ein grundsatzliches Verstandnis Uber die
Wirkungsweise von Emotionen. Sie lernen, wie sie die EFT- Klopfakupressur
(Emotional Freedom Technique) als bewdhrtes Selbsthilfetool zur emotionalen
Stabilisierung fiir sich nutzen kénnen. Durch praktisches Uben und Diskus-
sionen erfahren Sie, wie sie ihre Emotionen besser verstehen, regulieren und
in stressigen Situationen mehr Stabilitat erreichen kénnen. Carola SCHOBINGER

Treffen: Freitag, 17.10.2025, 15:00 — 17:30 Uhr
Anmeldeschluss: 10.10.2025
Kosten: EUR 30,-

QI-GONG AM VORMITTAG

Qi-Gong ist ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin, der uns hilft,
die Kraft des Qi fir unser leibliches, seelisches Gesund-Sein und Wohl-
befinden zu nutzen, bewusst zu spiiren und zu lenken. Die Ubungen sind
entspannend und vitalisierend, kraftigen den Korper, sorgen fur die Beweg-
lichkeit in den Gelenken und starken unser Immunsystem. Keine Vorkennt-
nisse erforderlich! Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken oder
Gymnastikpatschen. (keine Turnschuhe mit dicker Sohle) Karin NEUMAYR

Treffen: Mittwoch, 22.10.2025, 10:00 — 11:00 Uhr
Folgetermine: 29.10, 05./12./19.11. und 26.11.2025
Anmeldeschluss: 15.10.2025

Kosten: EUR 55,-




SCHILDDRUSE - HORMONE - WECHSEL:
DER KORPER SPRICHT, WIR HOREN HIN

Hormone beeinflussen unser Leben auf vielfaltige Weise — sei es durch die
Schilddrise, in den Wechseljahren, beim Kinderwunsch oder nach der Geburt.
Dieser Workshop bietet Impulse, praktische Ubungen und ganzheitliche
Anséatze, um die Hormonbalance auf nattrliche Weise zu regulieren.

Unter dem Motto,Zurlick in meine Mitte — Mein Kérper. Mein Rhythmus.
Mein Weg." |&dt er dazu ein, in Kontakt mit dem eigenen hormonellen
Gleichgewicht zu kommen. Ein wertvoller Beitrag fur alle, die ihre Gesundheit
bewusst und selbstbestimmt gestalten mochten. Mathilde EDER

Treffen: Freitag, 24.10.2025, 15:00 — 18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 17.10.2025
Kosten: EUR 35 -

ZYKLUSBEWUSST LEBEN -
KORPERWEISHEIT & SELBST-
FURSORGE IM ALLTAG

Lernen Sie, wie Sie die Weisheit Ihres weib-
lichen Zyklus als Kompass fur ein gesundes,
verbundenes und erfllltes Leben nutzen
kénnen. In diesem Workshop erhalten Sie
fundiertes Wissen tber die vier Zyklusphasen
und deren Einfluss auf Kérper, Emotionen
und Energie. Sie erfahren, wie lhr Zyklus, Ihr
Nervensystem, lhre Gefuihlswelt und Ihre
Lebensenergie beeinflusst — und wie Sie
diese natirlichen Rhythmen im Alltag gezielt
fur Ihre Selbstfursorge einsetzen kénnen.

Jana SIMBURGER

Treffen: Donnerstag, 30.10.2025,
18:00 — 19:30 Uhr

Folgetermine: 13./27.11.und 11.12.2025
Anmeldeschluss: 23.10.2025
Kosten: EUR 55,-

RUCKEN & WIRBELSAULE - SELBST-
HILFE MIT IMPULS-STROMEN

In diesem Workshop lernst du einfache
Stromgriffe zur Selbstanwendung bei
Rucken-, Nacken- und Wirbelsdulenbe-
schwerden. Die Methode hilft, Muskeln
zu lockern, Wirbel und Bandscheiben zu
unterstttzen und Nervenschmerzen wie
Ischias zu lindern — ftir mehr Wohlbefin-
den durch regelmafige Anwendung. Die
Ubungen sind leicht erlernbar und kon-
nen jederzeit im Alltag integriert werden,
um langfristig die Rtickengesundheit zu
fordern. Lucia NAUSNER BSc MSc

Treffen:
Freitag, 07.11.2025, 16:00 — 19:00 Uhr

Anmeldeschluss: 31.10.2025
Kosten: EUR 35,-



SELBSTWERTGEFUHL STARKEN -
LEBENSFREUDE GEWINNEN

Wenn wir ein gutes Selbstwertgefihl haben, fihlen wir uns liebens-
wert und wertvoll - so wie wir sind. Verletzung und Kritik bertihren
uns kaum, wir suchen weniger nach Anerkennung durch andere und
haben mehr Vertrauen in uns selbst. Dieser Workshop zeigt Ihnen, wie
Sie Ihren Selbstwert und somit die psychische Gesundheit fordern
konnen. Mag.® Dr." Bettina TELFSER

Treffen: Donnerstag, 20.11.2025, 17:00 — 19:30 Uhr
Anmeldeschluss: 13.11.2025
Kosten: EUR 30,-

ACO - ATEMCOACHING UND BEWEGUNG

ACO ist ein ganzheitlicher Ansatz, der Atmung und Bewegung
verbindet. Die Atmung dient als Grundlage fur eine tiefere
Kérperwahrnehmung und als Impulsgeber fur Bewegung.
Viele Menschen atmen im Alltag unbewusst flach, was zu
Verspannungen und Fehlhaltungen fiihren kann. Im Workshop
wird die Atmung bewusst wahrgenommen, reflektiert und
durch gezielte Ubungen vertieft. ACO ist keine feste Methode,
sondern ein Zusammenspiel verschiedener Disziplinen, das
Mobilitét und Kérperbewusstsein fordert. Christine HALLER
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Treffen: Freitag, 21.11.2025, 15:00 — 18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 14.11.2025
Kosten: EUR 35,-

NICHT PERFEKT, ABER ECHT - AUTHENTISCH HANDELN,
KLAR KOMMUNIZIEREN

Der Workshop bietet einen praxisnahen Zugang zu den Themen
Selbstbild, Echtheit und sozialer Prasenz. Mit Ubungen, Reflexionen
und Austausch erleben die Teilnehmerinnen, wie sie ihre innere
Stimme stéarken und authentisch auftreten konnen — ohne sich zu
verlieren. Es geht um Klarheit, Selbstvertrauen und eine neue Form
von Starke. Mag.? Barbara WEILHEIM

Treffen: Freitag, 12.12.2025, 16:30 — 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 05.12.2025
Kosten: EUR 30,-




FASTENSEMINAR
~DEINEN KORPER ENTLASTEN,
MIT BASENFASTEN!"

Eine sehr effektive, milde Entsauerungs- und
Entlastungsmethode ist das BASENFASTEN.
Genauso wie beim reinen Trinkfasten nach
Buchinger entlastet das Basenfasten den Stoff-
wechsel und aktiviert die Sdureausscheidung.
Dies starkt die Immunabwehr, tragt zur Darm-
sanierung bei und bringt ein Gefiihl von Leich-
tigkeit und Vitalitat.

Im Rahmen des Seminars erhalten Sie nicht

nur fundiertes Wissen rund ums Basenfasten,
sondern nehmen auch an einem praktischen Teil
zur Zubereitung von Basenbrot teil.
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Sie lernen, wie Sie ein basisches Brot einfach
selbst herstellen konnen — ideal fur Ihre Fasten-
zeit und dartber hinaus.

Gesamte Kur(s)Dauer — 10 Tage - 5 Treffen.

Marie SPIESMAIER (zertifizierte Fastenleiterin)

Treffen: Dienstag, 13.01.2026, 09:30 — 11:30 Uhr

Folgetermine jeweils 09:30 - 11:00 Uhr:
14./15./19.01. und 22.01.2026

Anmeldeschluss: 07.01.2026
Kosten: EUR 97 -

MEDITATION AM ABEND

Meditation hilft in Einklang mit sich selbst zu
kommen, sich zu finden und der inneren Stimme
und Intuition zu folgen. Es starkt das Vertrauen zu
sich selbst und in die eigenen Fahigkeiten. Stress-
situationen begegnet man gelassener und oftmals
verbessern sich kérperliche Beschwerden.

Monika NEUBAUER

Treffen:
Donnerstag, 15.01.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

Folgetermine: 22./29.01.,,12.02. und 19.02.2026
Anmeldeschluss: 08.01.2026
Kosten: EUR 60,-




ATHERISCHE OLE FUR FRAUEN - IN BALANCE
MIT DER KRAFT DER NATUR

Viele Frauen erleben im Alltag eine standige Uberforderung
durch die Anforderungen von Familie, Beruf und Haushalt.
Die Folge: Erschépfung, hormonelle Beschwerden wie,
Zyklusprobleme oder Hitzewallungen. In diesem Work-
shop erfahrst du, wie eng dein Wohlbefinden mit deinem
Hormonsystem verknUpft ist — und wie du es mit einem
bewussten Lebensstil positiv beeinflussen kannst.

Wir tauchen ein in die Welt der atherischen Ole und lernen,
wie sie dich auf naturliche Weise unterstitzen kénnen,
wieder mehr innere Ruhe, Energie und Balance zu finden.
Neben fundiertem Wissen erwarten dich praktische
Anwendungen, Tipps fur den Alltag und Raum fur
Austausch. Evelyn HAUNSCHMID
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Treffen: Freitag, 23.01.2026, 15:00 — 17:30 Uhr
Anmeldeschluss: 16.01.2026
Kosten: EUR 30,-

+MEIN KORPER. MEINE LUST. MEIN WEG .
Frauenworkshop fiir lustvolle
Selbstbestimmung

In diesem Workshop geht es um die bewusste Ausein-
andersetzung mit der eigenen Sexualitdt, dem Korper
und persénlichen Grenzen. In einem geschitzten
Rahmen werden Themen wie weibliche Anatomie, Lust,
Begehren, Scham und Selbstbestimmung gemeinsam
erkundet. Durch fachlichen Input, achtsame Korper-
Ubungen und offenen Austausch entsteht Raum fir
Reflexion und Selbst(er)kenntnis. Ziel ist es, hinderliche
Glaubenssatze zu hinterfragen und einen liebevollen,
selbstbestimmten Zugang zur eigenen Sexualitat zu
fordern. Die Teilnehmerinnen lernen, ihre Bedurfnisse
klarer wahrzunehmen und auszudricken.

Der Workshop starkt das Vertrauen in den eigenen
Korper und 1adt dazu ein, den individuellen Weg lustvoll
und kraftvoll zu gestalten. Helga SPEIGNER

Treffen: Freitag, 30.01.2026, 16:00 — 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 23.01.2026
Kosten: EUR 35,-




ALLERGIEN - SELBSTHILFE MIT
IMPULS-STROMEN

In diesem Workshop erlernen Sie einfache
Stromagriffe zur Selbstanwendung bei aller-
gischen Beschwerden (z. B. an Augen, Nase,
Haut, Atmung oder Verdauung).

Die regelmalige Anwendung kann aku-

te Symptome lindern und langfristig das
Wohlbefinden verbessern. Allergien sind oft
Ausdruck eines Uberreizten Energiesystems
— Impuls-Stréomen kann helfen, dieses wieder
ins Gleichgewicht zu bringen. Durch das
gezielte Halten bestimmter Energiepunkte
wird der Energiefluss harmonisiert und die
Selbstheilung unterstitzt.

Lucia NAUSNER BSc MSc

Treffen: Freitag, 20.02.2026, 16:00 — 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 13.02.2026
Kosten: EUR 35,-

YOGA-AUSZEIT

Eine dynamische, aktive Praxis geht sanft
Uber in eine ruhige, meditative Phase und
findet ihren Ausklang in der Stille der Medi-
tation. Kraft, Flexibilitdat und Balance werden
gestarkt — der Atem fihrt die Bewegung
und bringt Koérper und Geist in Einklang.
,Der Rhythmus des Kérpers, die Melodie des
Geistes und die Harmonie der Seele schaffen
die Symphonie des Lebens.” -

BKS. lyengar

Vorkenntnisse sind von Vorteil. Bitte bequeme
Kleidung tragen, eventuell ein Handtuch
mitbringen.

Elisabeth LOIDL

Treffen:
Donnerstag, 26.02.2026, 17:00 - 19:00 Uhr

Anmeldeschluss: 19.02.2026
Kosten: EUR 27 -



W
BERATUNG £
PSYCHOTHERAPIE

Wir unterstiitzen Sie gerne!

Niitzen Sie unser Beratungs- und Therapieangebot.

PSYCHOSOZIALE BERATUNG

Sie fiihlen sich wertlos, niedergeschlagen
oder gestresst? Ihre Gedanken kreisen
permanent um dasselbe Problem,

Sie griibeln iiber den Arger im Alltag?

Sie leiden unter Angsten, oder Schlaf-
stérungen? Sie haben den Wunsch nach
Verdnderung und wollen Ihrem Leben
wieder mehr Sinn geben?

Die Gesprache im geschitzten Rahmen
sollen Sie darin untersttzen, lhre Situation
zu kldren und zu erkennen, wie Sie aktiv
die Gestaltung lhres Lebens in die Hand
nehmen koénnen.

Die Beratungen sind kostenlos und dauern
50 Minuten. Strenge Vertraulichkeit ist uns
besonders wichtig.

Kostenfreie
psychosoziale

Beratung fur
Frauen und
Madchen.

PSYCHOTHERAPIE

Unter Psychotherapie versteht man die
Behandlung psychischer, emotionaler und
psychosomatisch bedingter Leidenszustdn-
de durch verschiedene Formen der verba-
len und nonverbalen Kommunikation.

Psychotherapie ist aber nicht nur eine Thera-
pieform fir psychische Krankheiten, sondern
sie ist zugleich ein Weg zur Personlichkeits-
entwicklung und setzt eine grundsatzliche
Bereitschaft zur Auseinandersetzung mit
sich selbst und mit dem eigenen (Er-)Leben
und Fuhlen voraus. Psychotherapie kann nur
durch eine enge Zusammenarbeit zwischen
Klientin und Therapeutin gelingen.

Fur Psychotherapie im Linzer Frauengesund-
heitszentrum ist ein kleiner, einkommensab-
hangiger Kostenbeitrag zu leisten.

Wir bitten um Terminvereinbarungen
unter: 0664/39 85 003 oder per E-Mail: beratung@fgz-linz.at
WIR UNTERSTUTZEN SIE GERNE!
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Osterreichische Post AG/Sponsoring Post,
Benachrichtigungspostamt 4020, GZ 072037174 S

Kontakt !.

£ Linzer Frauen Gesundheitszentrum “
Kaplanhofstrasse 1/EG, 4020 Linz | Telefon: 0664 / 39 85 004
Email: office@fgz-linz.at | www.fgz-linz.at

Offnungszeiten: MO | DO | FR: 09:00 - 12:00 Uhr,
DI: 13:00 - 16:00 Uhr, MI: 15:00 - 19:00 Uhr

ZVR-Nr: 0864 702 39 | Bankverbindung: Sparkasse OO |
AT15 2032 0321 0055 6691 | BIC: ASPKAT2LXXX

Die Allgemeinen Geschaftsbedingungen finden Sie
auf unserer Homepage: www.fgz-linz.at
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