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SZKOLENIE

SAMOOBRONA DLA KOBIET
CZAS TRWANIA: 38 BODZIN ZAJEC PRAKTYCZNYCH

PROGRAM:

NAUKA PODSTAWOWYCH GIOSOW | KOPNIEG ZMODYFIKOWANYCH POD KATEM ZASTOSOWANIA ICH PRZEZ KOBIETY
PRAKTYCZNE STOSOWANIE NAJPROSTSZYGH DZWIGNI

NAUKE ZNAJOMOSCI MIEJSC WRAZLIWYCH NA CIELE CZ£OWIEKA, KTORE POWINNY BYG ATAKOWANE W PIERWSZYM
RZEDZIE W SYTUACJI SAMOOBRONY | 0BRONY KONIECZNE)

NAUKE WYBRANYCH TECHNIK OBRONY W SYTUACJACH ZAGROZENIA PRZED: UDERZENIAMI, KOPNIEGIAMI, CHWYTAMI,
DUSZENIAMI, GHWYTAMI ZA UBRANIE | INNYMI SYTUACJAMI ZAGROZENIA, W TYM ROWNIEZ ZAGROZENIAMI
PRZYTACZANYMI PRZEZ UCZESTNICZKI NASZYGH SZKOLEN, JAKO SYTUACJE, W KTORYCH SIE ZNALAZLY

NAUKE PSYCHOLOGIGZNYGH ASPEKTOW SAMOOBRONY ( JAK ZAPANOWAG NAD STRESEMW SYTUACI ATAKU,
JAK PODJAG KONSTRUKTYWNA OBRONE )

POSTAWY I POZYCJE CIALA W SYTUAC)I ZAGROZENIA

UWALNIANIE SIE Z DUSZEN

RZUT | PODCIECIA PRZEZ BIODRO

OBRONA PRZEDMIOTAMI CODZIENNEGO UZYTKU

PORUSZANIE SIE W STREFACH ZAGROZONYCH ( ULICA, WINDA, SCHODY , TEREN LESNY ),
TAKTYKE | TECHNIKI OBRONY W POMIESZCZENIACH ZAMKNIETYCH

OBRONA W POJEZDZIE,

TAKTYKE WALKI 1 0BRONY PRZY PROBIE GWAKTU,

NAUKE OBRONY PRZED NIEBEZPIECZNYMI NARZEDZIAMI.

W KURSIE MOZE UCZESTNICZYC 0SOBA, KTORA:

UKONCZYEA 18 LAT

ZASWIADGZENIE LEKARSKIE 0 BRAKU PRZECIWWSKAZAN DO TRENOWANIA SAMOOBRONY.
ZASWIADCZENIE LEKARSKIE JEST WAZNE JEDEN ROK, PO UPLYWIE TEGO TERMINU NALEZY SIE PONOWNIE PRZEBADAC.




