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Samoobrona Kobiet -projekt bezptatnych szkolen

#
SAMOOBRONA

KOBIET

Decyzja Ministra Obrony Narodowej w 30 miastach Polski rusza I edycja bezplatnych
szkolen kobiet z technik samoobrony w celu nabycia umiejetnosci w razie
niespodziewanego ataku, czy tez znalezienia sie w sytuacji zagrazajacej osobistemu
bezpieczenstwu.

Celem projektu "Samoobrona Kobiet" jest popularyzacja sytemu szkoleniowego z walki wrecz Sit
Zbrojnych RP w srodowisku cywilnym, zapoznanie kobiet ze sposobem realizacji zaje¢ z walki wrecz
w bliskim kontakcie, nauka podstawowych technik samoobrony oraz doskonalenie opanowanych
chwytow i obezwladnien z zakresu samoobrony.

Osoby chetne do wziecia udziatu tacznie w o$Smiu spotkaniach (od listopada 2016 do czerwca 2017)

beda szkoli¢ sie w wytypowanych obiektach w Biatymstoku, Bielsku-Biatej, Brzegu, Bydgoszczy,
Gdyni, Gizycku, Gliwicach, Hrubieszowie, Kielcach, Krakowie, Koszalinie, Lidzbarku Warminskim,
Lasku, Miedzyrzeczu, Opolu, Poznaniu, Radomiu, Rzeszowie, Stupsku, Sulechowie, Szczecinie,
Swietoszowie, Tomaszowie Mazowieckim, Toruniu, Ustce, Warszawie, Wroclawiu, Zakopanem,
Zamosciu i Zegrzu.

Podczas szkolenia instruktorzy naucza:

e przyjecia postawy obronnej w przypadku agresji zewnetrznej;

e uwalniania sie z uchwytu;

e obrony przed kopnieciem, duszeniem i uderzeniem;

 obrony przed atakiem z uzyciem niebezpiecznego narzedzia czy z udziatem kilku napastnikow.

Catos¢ zajeé¢ poprzedzona bedzie rozgrzewka przygotowujaca do wysitku, ¢wiczeniami
ogolnorozwojowymi poprawiajacymi kondycje fizyczna. Na pierwszych zajeciach kazda uczestniczka
programu Samoobrona Kobiet otrzyma promocyjny pakiet startowy.
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Szczegoly projektu dostepne sa na stronie www.mon.gov.pl/samoobrona-kobiet/
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