Frauenwochen

Thlow

Mittelpunkt Ostfrieslands

2018

Alle Veranstaltungen im Uberblick:

09. April
bis
22. April

19. April

05. Mai
07. Mai

16. Mai

19. Mai
09. Juni

07. Juli

Sportliche Schnupperwochen im
Sportcentrum Crocodiles Thlowerfehn
Naturheilkundl.
Behandlungsmoglichkeiten

bei Frauenbeschwerden

Erstellen von Feuertonnen

Salate im Glas

Filmvorfithrung zum Thema
Frauenwahlrecht

Grillen fiir Frauen im SWW
Natur-Fotoshooting fiir Frauen im SWW

Skulpturen aus Ytong-Steinen im SWW



Liebe Frauen,

bereits zum sechsten Mal finden Veranstaltungen
im Rahmen der Ihlower Frauenwochen statt. Es
gibt wieder ein kleines, aber feines Programm. In
diesem Jahr sind wieder neue Veranstaltungen
hinzugekommen, auch der Zeitraum ist neu. Die
letzte Veranstaltung findet im Juli statt.

Ich hoffe, dass Thnen das Programm gefillt und
wiinsche viel Spal.

Bedanken mochte ich mich auch in diesem Jahr
wieder bei allen Mitwirkenden, die dazu beitragen,
dass die Frauenwochen ein Erfolg werden.

Ich freue mich auf Sie
Thre

Gerdo Janssesv

Gleichstellungsbeauftragte der Gemeinde Thlow

Feuertonnen selbst machen

Ein wenig schmutzig ist es schon. Aber nicht laut.
Nicht grob. Nicht anstrengend. Eher meditativ. Bilder
in Blech schmelzen kann siichtig machen.

Es ist erstaunlich, welch wunderbare Feuertonnen
sich Teilnehmerinnen schufen, die zum ersten Mal
einen Schneidbrenner in der Hand halten.

Wir entwerfen und gestalten eine Feuertonne nach
eigenen Ideen fiir Garten und Terrasse.

Kursleitung: Catharina Bockhacker

Wo: Bauhof Bangstede, Loogstr. 151,
Ihlow

Wann: Samstag, 05.05.2018

Uhrzeit: 11.00 Uhr bis ca.16.00 Uhr

Anmeldung: unter 04929/1535

Kosten: 45,00 € inkl. Material und

Verpflegung



Fotoshooting drauflen

So ein Foto wollte ich immer schon mal haben!

Nicht in einem Fotostudio, sondern drauflen im
Naturerlebnisraum Sand+Water Werk in
Simonswolde, wird ,,Die Fotografin® Ilka Perc aus
Aurich schone Fotos schief3en.

Wo: Sand+Water Werk Simonswolde,
Bentgrasweg 7

Wann: Samstag, 09.06.2018

Uhrzeit: 11.00 bis 15.00 Uhr

Anmeldung: unter 04929/1535

Kosten: 25,00 €

Frauen an den Grill

Von wegen Grillen ist nur Mdnnersache! Mit dem
Grillkurs ,,Frauen an den Grill“ mochten wir Sie fiirs
Grillen begeistern! Bei uns wird es nicht nur um
,,Fleisch-Fleisch-Fleisch* gehen, sondern wir zeigen
Ihnen tolle, kreative Leckereien von herzhaft bis siif3,
die Sie aktiv mit uns zubereiten. Was erwartet Sie bei
unserem Grillkurs? Wir werden Ihnen die Basics
erkldren, Thnen Tipps geben und kleine Tricks zeigen.
Aber Sie werden vor allem aktiv mit grillen, denn das
macht natiirlich am meisten Spal3. Sie werden Schritt
fir Schritt die Grill-Leckereien selber vorbereiten und
diirfen dann natiirlich auch selber an den Rost. Der
Kurs endet mit einem gemeinsamen Essen der
Teilnehmerinnen. Danach steht einem gemiitlichen
Grillabend mit Thren Freundinnen nichts mehr im
Wege und auch die Ménner werden Sie mit Thren neu
erworbenen Fertigkeiten verbliiffen.

Kursleitung: Stefan Bartels und Holger Braun vom
Eastfrisian BBQ-Team.

Wo: Sand+Water Werk Simonswolde,
Bentgrasweg 7

Wann: Samstag, 19.05.2018

Uhrzeit: ab 15.00 Uhr

Anmeldung: unter 04929/1535
Kosten: 49,00 €



Sportliche Schnupperwochen fiir
Frauen im Sportcentrum Crocodiles

Vom 09. bis 22. April bietet das Sportcentrum
Crocodiles Thlow interessierten Frauen
die Moglichkeit, die folgenden Angebote an
sportlichen Aktivititen kennenzulernen. In dieser Zeit
konnen Sie kostenlos so oft teilnehmen, wie Sie
mochten.

Zumba
Tanzerisch werden zu lateinamerikanischer Musik
Kalorien. Montag 19.00 Uhr, Dienstag 19.00 Uhr

Pilates
Eine  sanfte, aber  iiberaus  wirkungsvolle
Trainingsmethode fiir Korper und Geist.

Mittwoch, 18.00 Uhr

Step-Aerobic
Ein gelenkschonendes Ausdauertraining zu
motivierender Musik. Montag 18.00 Uhr

HotlIronl

Mit der Langhantel wird der ganze Korper
durchtrainiert und gestrafft. Montag  9.15 Uhr,
Dienstag 16.45 Uhr, Donnerstag 17.30 Uhr

Bodyshaping
Power-Workout verbrennt viele Kalorien. Montag
18.00 Uhr

Yoga
Entspannung und Sport, innere Ruhe und
schweiltreibende Fitness. Donnerstag 19.00 Uhr

Bodyforming
Ganzkorper-Workout fiir eine gute Figur. Mittwoch
19.00 Uhr

Indoor-Cycling/Spinning

Ein Gruppenfitnesstraining, wobei das Radfahren
von der Strae ins Sportcentrum verlegt wird, eine
gute Trainingsalternative  fiir ~ Ausdauersportler.
Dienstag 18.00 und 19.00 Uhr, Mittwoch 19.15 Uhr,
Samstag 14.00 Uhr

Bitte anmelden, da die Zahl der Spinningrider
begrenzt ist!

Wo: Sportcentrum Crocodiles,
1. Kompanieweg 1
Wann: 09. bis 22.04.2018
Anmeldung: nur fiir das Indoor-Cycling
notwendig Sportcentrum
Crocodiles
Thlow 0 49 29 /99 02 05
Kosten: keine



Gartenskulpturen aus Ytong-Steinen

Wir konnen Thnen keinen ausgebildeten Bildhauer als
Kursleiter bieten, aber was wir lThnen garantieren:
Spal}, die Kreativitit ausprobieren, sich schmutzig
machen und ein tolles eigenes ,,Kunstwerk® am Ende
des Tages mit nach Hause nehmen.

Die eine oder andere wird nun sagen, dass sie so etwas
nicht kann. Doch es muss ja nicht immer etwas
erkennbares sein. Man kann doch einfach mal drauf
los arbeiten und sich vom Gespiir leiten lassen.

Ytong ist ein poroses Material aus Porenbeton
(Gasbeton). Damit eignet sich das Material besonders
gut, um daraus eigene Gartenskulpturen zu bauen.
Man kann den Stein sehr gut und effizient bearbeiten.
Mit einer Fuchsschwanz-Sdge kann man den Stein
ganz grob bearbeiten. Danach werden die Details mit
Feile, Stechbeitel, Bohrer usw. eingearbeitet.

Wo: Sand+Water Werk Simonswolde,
Bentgrasweg 7

Wann: Samstag, 07.07.2018

Uhrzeit: 11.00 bis 16.00 Uhr

Anmeldung: unter 04929/1535
Kosten: 15,00 €

Naturheilkundliche
Behandlungsmoglichkeiten

bei Frauenerkrankungen von A (wie AKNE) bis Z
(wie ZYSTITIS = Blasenentziindung)

Vorgestellt werden sanfte Therapieverfahren z.B.
Homdopathie, Schiissler, Salze, Bachbliiten,
Pflanzenheilkunde  und  Ohrakupunktur  sowie
Massagen usw.

Alle Ratschldge ersetzen nicht den Gang zum Arzt
oder Therapeuten sind aber als positive
BegleitmaBnahmen  durchfithrbar, stirken das
Immunsystem und dienen unserem korperlichen
Wohlbefinden.

Wo: Gemeindehaus Riepe
Wann: Donnerstag, 19.04.2018
Uhrzeit: 19.00 Uhr

Anmeldung: Tel. 04928-9159936

oder Mail: naturheilpraxis.balzar @web.de




Salate im Glas

Keine Lust auf Kantinen-Essen?

Hier ist die ideale Losung: Salate im Glas!

In einer Zeit, in der viele Menschen das Mittagessen
in aller Eile hinunterschlingen oder auf die Schnelle
im Stehen, braucht es eine gesunde, alltagstaugliche
Alternative.

Die Erndhrungsberaterin Birgit Rithmann gibt Tipps,
wie man wertvoll zusammengestellte Mahlzeiten gut
verpackt, denn das Auge isst schlieBlich mit!

Es sieht nicht nur lecker aus, sondern ist das optimale
Essen fiirs Biiro, mit  frischen  Zutaten
abwechslungsreich und gesund.

Es werden leckere Rezepte ausprobiert. Na dann,
guten Appetit.

Wo: Rathaus Ihlow, Alte Wieke 6

Wann: Montag, 07.05.2018

Uhrzeit: 18 Uhr

Anmeldung: Gerda Janssen, Rathaus Ihlow,
Tel. 04929-89224,

Fax: 04929-89210,

Email: Gjanssen@ihlow.de

Filmvorfiihrung

Das Frauenwahlrecht in Deutschland feiert in diesem
Jahr 100. Geburtstag. Nicht in allen europdischen
Léandern gibt es dieses Jubilium. Obwohl die Schweiz
oft als Vorzeigedemokratie herhalten muss, fiihrte sie
als eines der letzten europdischen Lénder erst 1971
das Wahlrecht fiir Frauen ein.

Mit diesem Thema beschiftigt sich der Film. Er spielt
in der Schweiz, 1971: Nora ist eine junge Hausfrau
und Mutter, die mit threm Mann, den zwei Sohnen
und dem missmutigen Schwiegervater in einem
beschaulichen Dorf  im Appenzell lebt.
Die Dorf- und Familienordnung gerdt gehorig ins
Wanken, als Nora beginnt, sich fiir das
Frauenwahlrecht einzusetzen, iiber dessen Einfiihrung
die Ménner abstimmen sollen. Von ihren politischen
Ambitionen werden auch die anderen Frauen
angesteckt und proben gemeinsam den Aufstand.
Beherzt kiampfen die ziichtigen Dorfdamen bald nicht
nur fiir ihre gesellschaftliche Gleichberechtigung,
sondern auch gegen eine verstaubte Sexualmoral.
Doch in der aufgeladenen Stimmung drohen Noras
Familie und die ganze Gemeinschaft zu zerbrechen.

Wo: Rathaus Ihlow, Alte Wieke 6

Wann: Mittwoch, 16.05.2018

Anmeldung: Gerda Janssen, Rathaus Ihlow,
Tel. 04929-89224,

Fax: 04929-89210,

Email: Gjanssen@ihlow.de



