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Piekna i Bezpieczna - darmowy kurs samoobrony

MUP w Ptocku Data publikacji: 17.04.2024

Szanowni Panistwo,

z przyjemnoscia informujemy o nadchodzgcym wydarzeniu dedykowanym kobietom, ktére ma na celu
nie tylko podniesienie poziomu samooceny i poczucia bezpieczenstwa, ale rowniez rozwdj osobisty i
fizyczny. "Piekna i Bezpieczna" to kurs skoncentrowany na samoobronie, zdrowiu psychicznym i
fizycznym, ktdry odbedzie sie w dniach [data] w Orlen Arenie w Ptocku.

Nasz kurs sktadad sie bedzie z czterech modutéw:

1. Aerofitfights - dynamiczna rozgrzewka w rytm ulubionej muzyki, tgczaca elementy fitnessu z
nauka podstawowych technik samoobrony.

2. Samoobrona i procedury bezpieczenstwa - gtéwny blok zajec¢, podczas ktérego uczestniczki
poznajg skuteczne techniki obronne oraz sposoby radzenia sobie w niebezpiecznych sytuacjach.

3. Jogowa relaksacja - sesja poswiecona wyciszeniu umystu i relaksacji poprzez potaczenie jogi,
rozciggania i technik oddechowych.

4. Koncert instrumentdéw archaicznych - dodatkowy modut, ktéry zapewni petng regeneracje i
odprezenie poprzez dzwieki gongdw, mis tybetanskich i instrumentow archaicznych.

Jest to doskonata okazja nie tylko do nauki samoobrony i rozwoju osobistego, ale takze do nawigzania
nowych kontaktéw oraz wymiany doswiadczen z innymi kobietami. Naszym celem jest stworzenie
bezpiecznej i inspirujgcej przestrzeni, w ktérej kazda uczestniczka bedzie mogta poczuc sie pewniej i
silniej.
Harmonogram spotkan:
Wydarzenie otwierajace:

® 21 kwietnia 2024 roku

® w godzinach 10:00 - 14:00

® Orlen Arena Ptock
Zajecia w matych grupach:
2 spotkania po 1,5h - wszystkie szczegéty dostang po zakwalifikowaniu sie do programu i podziale na
grupy :)
* najlepiej dajcie nam znac¢ z kim chcecie by¢ w grupie
Wydarzenie zakaiczajace:

® 12 maja 2024 roku

® w godzinach 10:00 - 14:00

® Orlen Arena Ptock

Catkowity czas zajec to 11 godzin treningdw i relaksu.

Zachecamy Panstwa do udziatu w tym wyjatkowym wydarzeniu oraz do zachecenia kobiet z Panstwa
instytucji do udziatu. Zapisy sg juz otwarte na stronie https://forms.gle/xRvB8Nt2yLufpGXj7

W razie pytan prosimy o kontakt pod numerem telefonu 508 155 159 lub mailowo pod adresami:

https://mupplock.praca.gov.pl/rynek-pracy/aktualnosci/aktualnosc
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info@kravvtrening.pl lub biuro@aimplaneta.pl, jola.myspace@gmail.com
Partnerami wydarzenia s3:

Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego
Miasto Ptock

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Ptocku
Klub Sportowy Kravvtrening

Serdecznie zapraszamy do udziatu i wspdlnego budowania sity i pewnosci siebie!
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