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Szanowni Panstwo,

Informujemy, ze za kilka dni z inicjatywy ministra obrony narodowej Antoniego Macierewicza w 30 miastach Polski
ruszy | edycja ogdlnopolskich i bezptatnych szkolen dla kobiet z technik samoobrony. Zajecia poprowadzg najlepsi

instruktorzy Wojska Polskiego w zakresie walki wrecz i samoobrony.

#
SAMOOBRONA

KOBIET

Samoobrona Kobiet to program 8 bezptatnych, kilkugodzinnych szkolen praktycznych dla petnoletnich kobiet, ktére
chcg nauczyé sie i rozwijaé umiejetnosci zachowania sie w sytuacjach zagrazajacych ich zyciu lub zdrowiu, zwtaszcza
wynikajgcych z zastosowanej wobec nich przemocy fizyczne;j.

Projekt realizowany jest od 19 listopada 2016 r. do 3 czerwca 2017 r. w 30 obiektach wojskowych w Polsce:
Biatymstoku, Bielsku-Biatej, Brzegu, Bydgoszczy, Gdyni, Gizycku, Gliwicach, Hrubieszowie, Kielcach, Krakowie,
Koszalinie, Lidzbarku Warminskim, tasku, Miedzyrzeczu, Opolu, Poznaniu, Radomiu, Rzeszowie, Stupsku, Sulechowie,
Szczecinie, Swietoszowie, Tomaszowie Mazowieckim, Toruniu, Ustce, Warszawie, Wroctawiu, Zakopanem, Zamosciu
i Zegrzu.

Podczas pierwszych zajec¢ Zzotnierze i najlepsi instruktorzy Wojska Polskiego zaprezentujg kursantkom wszystkie
techniki, ktére bedg realizowane podczas catego cyklu szkoleniowego, m.in.: przyjecie postawy obronnej
w przypadku agresji zewnetrznej, uwalnianie sie z uchwytu, obrona przed kopnieciem, duszeniem, uderzeniem,
atakiem z uzyciem niebezpiecznego narzedzia czy z udziatem kilku napastnikéw. Catos¢ zaje¢ poprzedzona bedzie
rozgrzewka przygotowujacg do wysitku, ¢éwiczeniami ogdlnorozwojowymi poprawiajagcymi kondycje fizyczna.
Na pierwszych zajeciach kazda uczestniczka programu Samoobrona Kobiet otrzyma promocyjny pakiet startowy.
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Kolejne zajecia odbedg sie: 3 grudnia 2016 r., 14 stycznia 2017 r., 4 lutego 2017 r., 4 marca 2017 r., 1 kwietnia
2017 r., 6 maja 2017 r. i 3 czerwca 2017 r. Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc, zapraszamy do zapoznania sie
z regulaminem uczestnictwa w zajeciach i rezerwowania miejsca na kurs bezposrednio u instruktoréw przed
rozpoczeciem zajec.

Regulamin, wykaz obiektéw szkoleniowych i dane kontaktowe do instruktoréw dostepne sg na_stronie internetowej
w zaktadce Projekt MON: Samoobrona Kobiet: http://www.mon.gov.pl/samoobrona-kobiet/

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 chwytéw i obezwtadniedn z zakresu
samoobrony.
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