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KOMMEN

BEIZ

POWER
09-

Es ist wieder soweit. Vom 28.09. bis 02.10.09 findet die

in der Trube Bude in Schwyz statt. Hast du schon davon gehdrt oder bereits daran
teilgenommen? Ein vielseitiges und abwechslungsreiches Programm sowie aufge-
stellte und motivierte Kursleiterinnen erwarten dich zu dieser Woche mit viel Power
und Lust.

Nimm dir Zeit und durchstébere das Kursprogramm. Je schneller du dich anmeldest,
desto eher hast du einen Platz in deinen Wunschkursen auf sicher!

Die Kurse finden von Montag bis Freitag jeweils

Die Meitlibeiz ist

Die Trube Bude befindet sich an der

Organisiert haben diese Woche:

Erika Gahwiler

Erwachsenenbildung FFS, Schwyz

Luzia Walker

Erwachsenenbildung FFS, Schwyz

Heidi Rast

Gesundheit Schwyz, Fachbereich Sexualitat, HIV/Aids

Prisca Ruppen
freischaffende Kinder- und Jugendarbeiterin

Manuela Griffel
Jugendanimation Trube Bude, Schwyz

Die Meitibeiz ist durchgehend von 09.00 — ca. 17.00 Uhr gedffnet. Dort findest du
kleine Zwischenverpflegungen und Getranke. Am Mittag besteht die Méglichkeit,
gegen einen Unkostenbeitrag von Fr. 7.00 etwas Feines zu essen. Bitte melde dich
fir das Mittagessen an (siehe Anmeldetalon).

Deine Fantasie ist gefragt. Denk dir einen fetzigen, coolen und kurzen Spruch aus,
der zu «Girl-Power / Girl mit Power» passt und sende diesen bis Mittwoch,
30.09.09, 12.00 Uhr per Mail an manuela.griffel@jugendanimation.ch. Der beste
Spruch wird pramiert und kommt auf's GirlPowerWoche09-T-Shirt, das jeder
Teilnehmerin am Schlussevent abgegeben wird.



BUHNI

WAS
SONST GIBT:

EVENT
BUHNI

TEN

MELDUNG
SCHLUSS

DU
FRAGEN?

Am Abschluss-Event hast du die Méglichkeit, auf der offenen Biihne eine kleine
Darbietung vorzuzeigen. Wie war's mit Breakdance, einem Theaterstlick zum
Thema verliebt sein und flirten oder kannst sonst etwas (musizieren, singen, zau-
bern, Sketche, etc.), das du schon lange mal vor einem Publikum vortragen woll-
test? Getrau dich und nutze diese Gelegenheit. Wir werden dich vor der

mit einem Schreiben genauer informieren.

Wahrend der ganzen GirlPowerWoche wird dir fiir zwischendurch ein kreatives
Angebot offeriert. Dafir brauchst du dich nicht speziell anzumelden. Du kannst
spontan bei folgenden Angeboten mitmachen:

Postkarten malen (fiir grosses Gesamthild)

Spielmdglichkeiten

Mittwoch- und Donnerstagnachmittag flir «offni Bihni» planen und proben

Donnerstagnachmittag Kuchen backen fir Schlussevent

Am Freitag findet fiir alle GirlPowerWoche Teilnehmerinnen von 12.00 — bis ca.
17.00 Uhr ein Abschluss-Event statt. Nach dem gemeinsamen Mittagessen, das
im Workshop «Fingerfood» flir uns vorbereitet wird, werden Sequenzen aus den
einzelnen Workshops vorgeflihrt, Portratfotos eingeblendet, Acrylbilder ausge-
stellt und wir freuen uns auf Darbietungen «offni Bihni». Triff dich mit deinen
Kursfreundinnen zu einem Schwatz und erinnert euch gemeinsam an die gemach-
ten Erfahrungen dieser Woche. Fiir Food und Getrdnke wird gesorgt sein! Du bist
herzlich eingeladen! Bitte teil uns mit, wenn du nicht dabei sein kannst.
Als kleiner Hohepunkte wird am Schlussevent bekannt gegeben, welcher
-T-Shirt-Spruch das Rennen gemacht hat und du erhaltst
eines dieser einzigartigen T-Shirt’s.

Ein Kurs kostet Fr. 15.00. Wenn du die ganze Woche (Vor- und Nachmittag)
besuchst, kannst du fir Fr. 80.00 (statt 135.00) einen Wochenpass |8sen. Falls die
Kurskosten ein Problem fir dich sind, melde dich bei der Erwachsenenbildung FFS
(041 811 67 81 morgens oder 079 473 00 01).

Anmelden kannst du dich mit beiliegendem Anmeldetalon, per E-Mail an eb@ffs-
schwyz.ch (Kursnummern, Geburtsdatum, Adresse, T-Shirt-Grdsse und gewiinsch-
te Zmittag-Daten angeben) oder direkt Uber www.ffs-schwyz.ch.
Anmeldeschuss: Montag, 14. September 2009.

Dann ruf uns an! Wir sind unter folgenden Telefonnummern erreichbar:
Erika Gahwiler (079 473 00 01) oder das Biiro der Erwachsenenbildung FFS
(041 811 67 81, vormittags von 08.00 — 11.00 Uhr).



GEBOTE

KURS 1110

KURS 1111

KURS 1112

KURS 1113

MEXIKANISCH KOCHEN

Super fein, super praktisch, super mexikanisch. Wir kochen gemeinsam verschie-
dene mexikanische Kostlichkeiten wie Chile con Carne, Nachos, Tacos, Tortillas
und und scharfe Salsas, wagen uns aber auch an nicht so Bekanntes heran. Eine
gute Mdglichkeit, Neues auszuprobieren.

VOICE POWER

Du hast Lust herauszufinden, was alles in deiner Stimme steckt? Zu entdecken,
auszuprobieren, laut und leise zu sein, schon zu singen oder auch mal im Gegen-
teil, unangepasst und frech die Stimme zu erheben? Dann komm in diesen Kurs.
Wir spielen mit der Stimme, allein und gemeinsam mit den anderen. Das Ziel ist
es, am Schluss mehr tber die eigene Stimme zu wissen und sie selbstbewusster
einzusetzen.

KUMIHIMO ARMSCHMUCK

Textilschmuck ist im Trend! Gestalte dir mit dieser aus Japan stammenden Flecht-
technik ein einzigartiges Armband. Ob schlicht oder aufgepeppt mit Swarovski-
Steinen, das entscheidest du selber.

MODEZEICHNEN

Einmal Modedesignerin sein!

Der Ursprung aller Mode beginnt auf Papier. Schritt fiir Schritt lernst du den Auf-
bau einer Modezeichnung kennen. Du bringst deine eigenen kreativen Mode-
ideen auf Papier und verschaffst dir so Grundkenntnisse des Modezeichnens.
Zeichne deine Lieblingsklamotten, schrille Outfits, Party- oder Sportswear oder die
neueste Idee fiir die ndchste H&M-Kollektion.....



GEBOTE

KURS 1114

KURS 1115

KURS 1116
UND 1117

CASTING Tagesworkshop

Der perfekte Auftritt. Wolltest du schon immer einmal wissen, wie du auf andere
wirkst und was du mit deinem Auftreten bewirken kannst? In welchen Bereichen
gibt es Castings? Wie wichtig ist es, sich vorteilhaft présentieren zu kénnen? Wie
kommen meine Starken am besten zum Ausdruck? Fir welche Berufsrichtung pra-
sentiere ich mich wie? Wie wichtig ist meine innere und dussere Schonheit? Was
will ich mit meinem Auftreten bewirken? Zusammen tauschen wir uns Gber diese
Fragen aus. Wir proben Rollen eines Castings.

KLETTERN - SPUR DEINE POWER!

Klettern braucht nicht nur Kraft, sondern auch Gefiihl und Vertrauen in die eigenen
Fiisse und Hande. Es ist ein Spiel mit Bewegung und Balance und dabei kannst du
die eigene Power entdecken, sei es an der Wand oder beim Sichern deiner
Seilpartnerin. Bei schonem Wetter powerst du im Hochseilgarten, bei Regen in der
Kletterhalle vom Swiss Holiday Park.

SELBSTBEHAUPTUNG - GRENZEN SETZEN - SELBSTVERTEIDIGUNG
Hast du Lust, deine starke Seite kennen zu lernen? Mochtest du wissen, wie du dich
mit der Stimme und dem Kérper wehren kannst? Jede Person kann sich wehren,
wenn sie weiss wie. Dabei starkst du dein Selbstvertrauen und wirst selbstbewuss-
ter. Es tut einfach gut, einmal kraftig NEIN zu sagen und klar Grenzen zu setzen!



GEBOTE

KURS 1118
UND 1119

KURS 1120
UND 1134

KURS 1121

KURS 1122
UND 1123

ENTSPANNEN UND MASSIEREN LERNEN

Wir lernen den Riicken und die Hande massieren und eine spezielle Technik, den
Kopf baumeln zu lassen. Neben den Entspannungstibungen lassen wir die Hande
auf der Haut der Anderen streichen, kneten, drlicken und zupfen. All dies mit sorg-
faltiger Aufmerksamkeit, damit es ein tolles Erlebnis wird. Und welch ein Genuss,
selber verwohnt zu werden!

BREAKDANCE N'STREETSTYLE

Get you're own style! Hast du Lust, in eine Tanzkultur einzutauchen, die man auf
der ganzen Welt bewundert? Hast du Lust, einige Schritte, Figuren und Stylez ken-
nen zu lemnen, die du im Alltag auch anwenden kannst und zu Hause vertiefen
und verbessern kannst? Dann melde dich an, Babba freut sich auf dich.

FLIRTEN

Wir spielen Erlebtes und Phantasiertes und lassen neue, andere Ideen einfliessen.
Welche Erfahrungen habe ich schon gemacht mit Flirten? Wo fangt flirten an, wo
hort es auf? Ist flirten geféhrlich? Flirten im Internet und flirten per SMS. Flirten
Boys anders als Girls?

SCHMINKEN UND KORPERPFLEGE

Die neusten Tipps und Trends rund ums Make-up! Denn schon ist, was gefallt.
Passend zum Anlass, mal frech und pfiffig, mal klassisch und elegant, ganz ein-
fach oder etwas ausgeflippt. Zudem Infos rund um die Haarpflege (z.B. was hilft
gegen fettiges Haar?) oder der Korperpflege (welchen Hauttyp habe ich?).



GEBOTE

KURS 1124

KURS 1125

KURS 1126
UND 1127

ACRYLBILDER MIT STRUKTUR

Hast du Lust auf Verdnderung, auf frischen Wind in deinen eigenen vier Wanden?
Ein ideales Material fir kleine, aber effektvolle Verdnderungen sind mit Leinwand
bespannte Keilrahmen. Malen - aber was? Malkiinste sind keineswegs nétig fir ein
dekoratives Wohnraum-Design. Experimentiere mit Acrylfarben, Strukturpasten,
Schablonen, Dekoteilen usw. und du wirst erstaunt sein, was entstehen kann.

DROGEN (ALKOHOL UND ILLEGALE DROGEN)

Jugendliche bekiffen und betrinken sich in ihrer Freizeit angeblich bis zum Umfa-
llen. Ist das wirklich so? Wenn ja, warum tun sie es? In diesem Kurs sprechen wir
iiber die aktuellen «Modedrogen» sowie illegale und legale Rauschmittel und zei-
gen dir diese auch. Wir sprechen offen iber die Gefahren des Drogen- und
Alkoholkonsums. Was geschieht mit meinem Korper, wenn ich kiffe oder betrunken
bin? Ist meine korperliche Entwicklung gefdhrdet? Stehen Jungs auf berauschte
Girls? Hier geht es nicht um eine Moralpredigt, sondern um Tatsachen und Realitat.
Wir mochten, dass du Bescheid weisst!

PORTRATFOTOGRAFIE

Sich selber sein - anders sein! Wie gefalle ich mir am besten? Du nimmst deine
Lieblingskleider und Accessoires mit, die Stylistin hilft dir bei Frisur sowie Make-up
und die Fotografin lichtet dich von deiner vorteilhaftesten Seite ab. Du kannst dich
beliebig verkleiden und fantasievoll in Szene setzen. Bei den Ganz-, Halb- oder
Kopfportrat steht nicht die «Schonheit» im Vordergrund, sondern es geht vielmehr
um Ausdruck und Qualitdt. Du lernst in diesem Workshop die wichtigsten
Grundlagen der Portratfotografie kennen und setzt dich auf spielerische Art mit dei-
nem Aussern auseinander. Jede Teilnehmerin erhalt 2-3 Vergrésserungen (13/18
cm, farbig oder schwarz-weiss).



GEBOTE

KURS 1128

KURS 1129

KURS 1130

DJANE

Nicht nur Manner kénnen DJs sein! Hier kannst du die wichtigsten Fertigkeiten
und Techniken, die es braucht, um als DJane aufzulegen, lernen. Aus deinen Lie-
blingsongs werden hippe Mixes und an der Abschlussparty kannst du den ande-
ren Madels gleich zeigen, was gute Musik ist.

ACHTUNG - FERTIG - PUBERTAT (fiir 13- und 14-jahrige Girls)

Zwischen Sex, Zahnspange und anderem Stress

Erwachsen zu werden ist aufregend, aber es hat auch seine Tticken... Manchmal
hilft es, wenn du mehr dariber weiBt, was einem in der Pubertét so alles begeg-
nen kann. Ist das wirklich alles Madchenkram? Wie sich der Kdrper verandert...
Briiste... Haare Gberall... Weibliche Geschlechtsorgane... Hormone... Periode...
erster Besuch bei der Frauendrztin... und sind die Jungs wirklich so doof? Mit
unterschiedlichem Anschauungsmaterial und verschiedenen Spielmethoden wer-
den wir uns mit der Pubertdt auseinandersetzen.

ACHTUNG - FERTIG - LIEBE (fir 15- und 17-jahrige Girls)

Er liebt mich - er liebt mich nicht - er liebt mich...

«Flugzeuge im Bauch» - «Herzklopfen» - «kalte Fiisse» - «Tagtrdume» - «alles
steht Kopf» - «<im Boden versinken» und so vieles mehr kann passieren, wenn wir
verliebt sind. Freundschaft, Liebe, das erste Mal und Verhiitung werden in diesem
Workshop thematisiert. Es gibt tolle Mdglichkeiten, sich mit Fragen wie z.B.:
Welches Verhiitungsmittel ist das Sicherste? Wann muss ich zur Frauenarztin?
Tampon oder Binden? Wie weiss ich, dass er der Richtige ist? auseinander zu set-
zen. Den Verhiitungskoffer und die Kondom-Box werden wir zusammen «entdeck-
en» und im Gesprach wollen wir gemeinsam viele Antworten zu den vielen Fragen
erhalten.



GEBOTE

KURS 1131

KURS 1132
UND 1135

KURS 1133

WER BESTIMMT HIER EIGENTLICH?

Wenn Jugendliche auf Politik treffen

Ist dir Politik fremd? Mochtest du mehr dariiber erfahren und all deine Fragen rund
um das politische System beantwortet bekommen? In diesem Kurs bleiben keine
Fragen unbeantwortet, denn Frauen aus der Politik nehmen dich ernst und erklaren
dir gerne, wie es in der Politik luft. Es ist wichtig zu horen, was dich bewegt und
weshalb du Politik gut oder eben nicht gut findest. Trau dich und nutze diese
Gelegenheit - auch wenn du bisher mit Politik nichts am Hut hattest.

NAILDESIGN

Gepflegte Négel sind etwas sehr Schénes und deine Visitenkarte! In diesem Kurs
lernst du den korrekten Gebrauch der Nagelfeile, aber du bekommst auch Tipps fiir
den Umgang mit Nagellack resp. den Mdglichkeiten, deine Nagel zu pflegen und
trendig zu gestalten (Steinchen, etc.).

FINGERFOOD

Party geplant oder kleiner spontaner Abend mit Freundinnen angesagt? Mit
Fingerfood kannst du immer etwas auftischen, das gut ankommt ohne lange in der
Kiiche stehen zu miissen. Ausprobieren gilt - du wirst staunen, was sich kombinie-
ren lasst.



WORKSHOPS

Zeit Montag Dienstag

28. September 29. September

09.00 Uhr Mexikanisch kochen Selbstbehaupt. / Selbstverteidig.
1110 1116
Kumihimo Armschmuck Entspannen und massieren lernen
1112 1118

12.00 Uhr Casting (Tagesworkshop) Breakdance n’Streetyle
1114 1120

Meitlibeiz ist durchgehend offen von 09.00 bis ca. 17.00 Uhr
Mittagspause von 12.00 bis 13.30 Uhr

13.30 Uhr Voice Power Selbstbehaupt. / Selbstverteidig.
11 117
Modezeichnen Entspannen und massieren lernen
1113 1119
Klettern Flirten

16.30 Uhr 1115 1121

17.00 Uhr

fiir zwischendurch: Spielmdglichkeiten, Kuchen backen

Postkartenmalen fiir Gesamtbild, «offni Bihni»




Mittwoch Donnerstag Freitag

30. September 1. Oktober 2. Oktober
Schminken/Korperpflege = DJane Fingerfood

1122 1128 1133

Acrylbilder mit Struktur ~ Achtung-fertig-Pubertat Breakdance n’ Streetstyle
1124 1129 (13- bis 14-Jahrige) 1134

Portratfotografie Wer bestimmt hier eigentlich?  Naildesign

1126 1131 1135

Schminken/Korperpflege

gemeinsames Mittagessen

1123
Drogen Achtung-fertig-Liebe offni Biihni
1125 1130 (15- und 17-Jahrige)
Portratfotografie Naildesign GPW'09-T-Shirt -
1127 1132 Siegerspruch

Ende ca. 17.00 Uhr...
Kurskosten: Fr. 15.— pro Kurs

Fr. 80.— Wochenpass

GIRLPOWER

WOCHESCHWYZ




ORGANISATION

Erwachsenenbildung
Strehlgasse 8 | 6430 Schwyz

Fon 041 811 67 81| Fax 041 81017 81
eb@ffs-schwyz.ch

HERZLICHEN

www. ffs-schwyz.ch

AVINA STIFTUNG, HURDEN
BACKEREI XAVER LUOND AG, SCHWYZ

BEZIRK SCHWYZ

BIO-FAMILIA AG, SACHSELN

EMMI SCHWEIZ AG, LUZERN

CARL UND ELISE ELSENER, VICTORINOX AG, IBACH
FRAUENVEREIN BRUNNEN

FOPISA GMBH , SCHWYZ

GEMEINNUTZIGE GESELLSCHAFT DES KANTONS SCHWYZ
GEMEINDE ARTH

GESUNDHEIT SCHWYZ, GOLDAU
JUGENDANIMATION DER GEMEINDE SCHWYZ
KANTON SCHWYZ

MARS SCHWEIZ AG, ZUG

MAX FELCHLIN AG, SCHWYZ
MIGROS-KULTURPROZENT

PRO JUVENTUTE BEZIRK SCHWYZ

SCHWYZER KANTONALBANK, SCHWYZ
SPARKASSE SCHWYZ, SCHWYZ
SPORT-TOTO-FONDS KANTON SCHWYZ

SWISS HOLIDAY PARK, MORSCHACH

ZURICH VERSICHERUNGEN, SCHWYZ

....FUR IHRE UNTERSTUTZUNG

GIRLPOWER

WOCHESCHWYZ



