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Der Frauenfreitag 
im Tölzer Landratsamt 

Foto: c. sanjagrujic shutterstock 

Fünf Fakten zu Frauen in Deutschland: 
Sie stellen die Mehrheit der Bevölkerung, leben länger als Männer – und sind besser ausgebildet. 

Sie übernehmen den Großteil der familiären Care Arbeit und können trotzdem nicht sicher sein, dass 
ihre spätere Rente zum Leben reicht. 

 Früher erwartete man von ihnen, dass sie sich um Ehe und Familie kümmern. 
Heute sollen/wollen sie auch erfolgreich im Beruf sein. Die Erwartungen an Frauen sind enorm. 

Die Gefahr der Überlastung auch. Diese Tatsachen zur Situation der Frauen waren ausschlaggebend, 
dass das Kreisbildungswerk Bad Tölz-Wolfratshausen e.V. gemeinsam mit der Gleichstellungsstelle des 
Landratsamtes Bad Tölz- Wolfratshausen und dem örtlichen Gesundheitsamt eine Fortbildungsreihe 

speziell für Frauen entwickelt hat. 

An vier Freitag Nachmittagen werden ab 14 Uhr Workshops und Vorträge angeboten, um Frauen in 
ihren unterschiedlichen Lebensbereichen zu stärken. 

Katholisches 
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Bad Tölz - Wolfratshausen e.V. 

Telefon   08 17 9 - 42 39 89 - 0 
Fax          08 17 9 - 42 39 89 - 99 
E-Mail    info@kbw-toelz-wor.de 

https://info@kbw-toelz-wor.de
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Fr 25.09.2026 | 14.00 > 15.30 | VA 39212 | Vortrag und Workshop 

Die oberflächliche und tiefe Bauch- und Rückenmuskulatur, die Muskulatur rund um das Becken, Haltungsaufbau, 
Gleichgewichtstraining, Körperwahrnehmung und Entspannung sind die Inhalte dieses Workshops. 
Zu Beginn wird in einem kurzen Theorieteil fundiertes, alltagsnahes Wissen rund um einen gesunden Rücken 
vermittelt. 
Nach einer kurzen Pause lernen Sie Übungen kennen, bei denen der Körper lernt sich selbst zu stabilisieren und 
aufrecht zu halten. Figur formen, Haltung aufbauen und den Rücken gesund halten! 
Ein bewegter Workshop mit vielen Tipps für Ihren rückenfreundlichen Alltag. Bitte bequeme Kleidung mitbringen. 

Gabi Fastner ist eine Gymnastiklehrerin aus Bad Tölz. Sie ist bekannt durch ihre Auftritte in der beliebten 
Fernsehserie Tele-Gym des BRs und ihren sehr erfolgreichen YouTube-Kanal mit über einer Million Abonnenten. 

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle Fördermittel 
des Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Referentin: 
Anmeldung: 
Gebüht: 
Ort: 

Gabi Fastner, Gymnastiklehrerin 
KBW Bad Tölz-Wolfratshausen e.V.:  info@kbw-toelz-wor.de | www.kbw-toelz-wor.de
kostenfrei
Landratsamt Bad Tölz - großer Sitzungssaal  |  Professor-Max-Lange-Platz 1  |  Bad Tölz 

Rückengesundheit mit Gabi Fastner 
Für einen schmerzfreien und beweglichen Rücken 

Foto: Christian Kröck/telegym.de 

https://www.kbw-toelz-wor.de/
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Fr 25.09.2026 | 16.00 > 19.30 | VA 39209 | Kurs 

Mit ETFs liegt die Verwaltung Ihrer Investitionen in Ihren Händen. ETFs gibt es schon seit mehr als 20 Jahren und 
sie ermöglichen uns als Privatanleger*innen einfach und günstig in ganze Märkte zu investieren. 
Dieser Kurs ist für Einsteiger*innen gestaltet, die noch keine Börsenerfahrung haben. Nach einer Einführung in die 
Börsenthematik werden Aktienindizes und ETF-Eckdaten sowie die Eigenschaften der ETFs erklärt. Des Weiteren 
wird gezeigt wie die Anleger*innen selbst, geeignete ETFs mit System auswählen und in einem echten 
Wertpapierdepot kaufen können. Paulina Lolov ist zertifizierte ETF-Spezialistin (Deutsche Börse Group) sowie 
Referentin der "Verbraucherbildung Bayern". 

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle Fördermittel 
des Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Kursinhalt: 
Funktion der Wertpapierbörse | Bekannte Aktien-Indizes | Bezeichnung von ETFs, ETF-Arten | Eckdaten und 
Eigenschaften von ETFs | Ein Wertpapier-Depot eröffnen | ETF-Anteile in einem echten Wertpapierdepot kaufen 
| Investmentstrategien mit ETFs | ETF auswählen mit System 

Referentin: 
Anmeldung: 
Gebühr: 
Ort: 

Paulina Lolov, zertifizierte ETF-Spezialistin (Deutsche Börse Group)  
KBW Bad Tölz-Wolfratshasen e.V.: info@kbw-toelz-wor.de |  www.kbw-toelz-wor.de
15 Euro  
Landratsamt Bad Tölz - kleiner Sitzungssaal  |  Professor-Max-Lange-Platz 1  |  Bad Tölz 

ETFs - Börsengehandelte Fonds   
Einführung und Auswählen mit System  

Frauenfreitag 

Foto: Ibrahim Boran unsplash 

https://www.kbw-toelz-wor.de/
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Frauen�e�ag 

Foto: tumisu-woman-5723452 

Fr 02.10.2026 | 14.00 > 16.30 | VA 39211 | Workshop 

Warum fällt manches leicht - und anderes kostet so viel Kraft? 
Warum wissen wir oft, was wir wollen - und handeln trotzdem anders? 

Gemeinsam machen wir uns auf die Suche nach den inneren Überzeugungen, die sich über viele Jahre entwickelt 
haben - und die unser Denken, Fühlen und Handeln bis heute prägen. 
Oft wirken sie im Hintergrund, leise und selbstverständlich - und haben doch großen Einfluss auf unsere 
Entscheidungen im Alltag, im Beruf und im Umgang mit uns selbst. Was stärkt? Was bremst vielleicht unbemerkt? 

Dieser Workshop lädt dazu ein, eigene Muster und Glaubenssätze bewusster wahrzunehmen und zu verstehen. 
Neue Impulse und Perspektiven begleiten den Transfer in den Alltag. 

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle Fördermittel 
des Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Referentin:   
Anmeldung: 
Gebüht: 
Ort: 

Ruth Busl, Philosophin, Kommunikationstrainerin
KBW Bad Tölz-Wolfratshausen e.V.: info@kbw-toelz-wor.de | www.kbw-toelz-wor.de
15 Euro
Landratsamt Bad Tölz - Dachgeschoss | Professor-Max-Lange-Platz 1 |  Bad Tölz

Was mich stärkt - was mich bremst 
Den eigenen Mustern und Glaubensätzen auf 
der Spur 

https://www.kbw-toelz-wor.de/


F˜auen�e�ag 

Foto: Miguel Bruna unSplash 
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Fr 02.10.20246| 17.00 > 19.30 | VA 39238| Vortrag und Workshop 

Gut vorbereitet in die Verhandlung zu gehen macht den Unterschied. Besonders für Frauen, die oft unter ihren 
Möglichkeiten verhandeln. Sie erfahren, welche Faktoren Ihr Gehalt beeinflussen, von Qualifikation und Branche 
über die Arbeitsmarktlage bis hin zu Timing und Gesprächsstrategie. 

In Rollenspielen üben Sie, mit konkreten Formulierungen klar und selbstbewusst zu kommunizieren. Im 
Erfahrungsaustausch mit anderen Teilnehmerinnen gewinnen Sie neue Perspektiven und wertvolle Impulse. 
Damit gehen Sie gestärkt ins echte Gespräch - als Frau, die weiß, was sie wert ist. 

Die Referentin Carola Miede ist  Selbstständige Coachin, Beraterin und Trainerin mit langjähriger Berufserfahrung 
in der Personalentwicklung in einem internationalen Konzern. 

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle Fördermittel 
des Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Referentin: 
Anmeldung 
Gebühr: 
Ort: 

Carola Miede, Karriere-Coachin, Beraterin, Trainerin
KBW Bad Tölz-Wolfratshausen e.V.: info@kbw-toelz-wor.de |  www.kbw-toelz-wor.de
15 Euro
Landratsamt Bad Tölz - kleiner Sitzungssaal  |  Professor-Max-Lange-Platz 1  |  Bad Tölz
 

Gehaltsverhandlungen 
Was bin ich wert? 

geralt-job-interview-413099 pixabay 

https://www.kbw-toelz-wor.de/


Frauen�e�ag 

Foto: pexels-Josie Stephens 
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Fr 09.10.2026 | 14.00 > 15.30 | VA 39210 | Vortrag und Gespräch mit Betroffenen 

In einem leicht verständlichen Vortrag wird erarbeitet, was Endometriose ist und wie man mit der Erkrankung 
umgehen kann. Neben dem fachlichen, medizinischen Aspekt - vorgestellt durch Frau Dr. Schempershofe,  
sprechen betroffene Patientinnen über ihre Symptome und den langen Weg bis zur Diagnosestellung. 
Inhalte sind: 
Was ist Endometriose und warum verursacht sie Schmerzen? 
Wie kann man Endometriose feststellen? 
Nach der Diagnose: Mit wem kann ich mich darüber austauschen? Was erleben andere Frauen mit dieser Diagnose? 
Was kann ich gegen die Erkrankung und die Symptome machen? 

Nach dem Vortrag gibt es Gelegenheit für Fragen und Austausch. 
Zielgruppe sind alle Frauen, egal welchen Alters, auch wenn die Menopause schon vorbei ist. Viele Frauen erfahren 
erst im Nachhinein, dass die ständigen Schmerzen eigentlich von einer Endometriose stammten und möchten sich 
mit der Diagnose auseinandersetzen. 

Referentin: 
Anmeldung: 
Gebühr: 
Ort: 

Dr. Schempershofe, Oberärztin im Endometriosezentrum Krankenhaus Agatharied
KBW Bad Tölz-Wolfratshausen e.V: info@kbw-toelz-wor.de | www.kbw-toelz-wor.de  
kostenfrei
Landratsamt Bad Tölz - kleiner Sitzungssaal |  Professort-Max-Lange-Platz 1  |  Bad Tölz

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle Fördermittel des 
Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Endometriose verstehen 
Wenn Regelschmerzen nicht mehr normal sind 

https://www.kbw-toelz-wor.de/


Frauen�e�ag 

Bildquelle Adobe Stock MP Studio 
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Fr 16.10.2026 | 14.00 > 17.00 | VA 39208| Vortrag und Austausch 

Der Vortrag ist ein lebensnaher, leicht verständlicher Überblick über wichtige Fragen der eigenen rechtlichen, 
familiären und damit auch finanziellen Vorsorge mit Fokus auf Selbstbestimmung und Alltagstauglichkeit. 

 Schwerpunkte: 
o Wie sorge ich für mich selbst - inmitten von Kindern, Carearbeit, Beziehung und Alltag? 
o Ehevertrag - wirklich unromantisch? Was regelt er, was sollte drinstehen, was ist sinnvoll? 
o Wenn Kinder kommen - was ist rechtlich wichtig? Sorgeerklärungen, Absicherung, Testament & Vorsorge für  
   den Fall der Fälle. 
o Trennung - und was dann?  Erste Einblicke in Sorge- und Umgangsrecht, Unterhalt & Selbstschutz. 
o Unterhalt - wer bekommt was, wann und wofür? Kindesunterhalt, Trennungsunterhalt, nachehelicher 
    Unterhalt einfach erklärt. 
o Güterstand & Altersvorsorge - warum Frauen besonders gut hinschauen sollten. Zugewinngemeinschaft, 
   Gütertrennung, Auswirkungen auf Rente und Erbe. 
o "Ich schaffe das (nicht)!" - Austausch, Mut machen, gemeinsam denken. 
Anschließend wird Gelegenheit für Fragen und Austausch gegeben. 

Zielgruppe: alle Frauen, unabhängig von Alter und Lebensphase 

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle 
Fördermittel des Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Referentin: 
Anmeldung: 
Gebühr: 
Ort: 

Christa Brandt, Rechtsanwältin, Familienrecht
KBW Bad Tölz-Wolfratshausen e.V.: info@kbw-toelz-wor.de. | www.kbw-toelz-wor.de 
15 Euro 
Landratsamt Bad Tölz - kleiner Sitzungssaal  |  Professor-Max-Lange-Platz 1  |  Bad Tölz 

Rechtliches Know-How für 
mehr Sicherheit 
Ein Blick auf Ehevertrag, Scheidung und Altersvorsorge 

https://www.kbw-toelz-wor.de/
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Fr 16.10.2026 | 17.30 > 20.00 | VA 39331 | Workshop 

Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und dem örtlichen Gesundheitsamt statt, welches auch finanzielle Fördermittel 
des Bayerischen Staatsministeriums für Gesundheit, Pflege und Prävention einbringt. 

Gesunde Grenzen und Klarheit für deine Beziehungen 
Kennst du das Gefühl, „Ja“ zu sagen, obwohl sich innerlich alles nach „Nein“ anfühlt? In diesem achtsamen 
Selbsterfahrungsworkshop stärkst du deine Intuition, lernst deine Grenzen bewusster wahrzunehmen und klar zu 
kommunizieren. Mit einfachen, freiwilligen Übungen erkunden wir Nähe und Distanz, Zustimmung und 
Ablehnung – immer im eigenen Tempo und ohne Leistungsdruck. Du entscheidest jederzeit selbst, woran du 
teilnehmen möchtest. Eine „Insel der Selbstfürsorge“ lädt zum Pausieren ein. 
Du nimmst praktische Werkzeuge mit für mehr Klarheit in Partnerschaft, Familie und Beruf: dein Ja und Nein 
bewusst spüren, Bedürfnisse wertschätzend ausdrücken und Konsens als Grundlage gelingender Begegnung 
erleben. Achtsamer Körperkontakt kann Teil einzelner Übungen sein, ist jedoch keine Voraussetzung für die 
Teilnahme. 

Bei Fragen vorab gerne melden hello@cuschelcrew.de, www.cuschelcrew.de 

Referentin 
Anmeldung: 
Gebühr: 
Ort: 

Frauen�e�ag 

Foto: Jonathan Sage 

mein : dein |  ja : nein 
Gesunde Grenzen und Klarheit für deine 
Beziehungen 

Jutta Geisenhofer, Gründerin der Cuschelcrew 
KBW Bad Tölz - Wolfratshausen e.V.: info@kbw-toelz-wor.de | www.kbw-toelz-wor.de 
15 Euro
Landrastsamt Bad Tölz - Dachgeschoss  | Professor-Max-Lange-Platz 1  |  Bad Tölz 

https://www.cuschelcrew.de/
https://www.kbw-toelz-wor.de/
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https://hello@cuschelcrew.de

