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Zatozeniem projektu jest przeprowadzenie szkolenia dla kobiet i dziewczat w zakresie samoobrony.
Samoobrona to nie tylko radzenie sobie w sytuacji zagrozenia, ale rowniez poprawa i utrzymanie
sprawnosci fizycznej. Nabyte podczas szkolenia umiejetnosci wptyna dodatkowo na pewnosc siebie
uczestniczek.

Cel projektu: Przeszkolenie kobiet i dziewczat z Gminy Wolomin w zakresie samoobrony.
Adresaci projektu: Kobiety i dziewczeta z Gminy Wotomin.

Co zostanie zrealizowane:

Szkolenie bedzie realizowane w 3 blokach szkoleniowych:
I blok: "Podstawowe techniki "atak oraz obrona"

IT blok: Nauka stosowania najprostszych dzwigni.

III blok: Obrona przed nozem.

Kazdy blok szkoleniowy zostanie przeprowadzony dla dwoch grup w réznych terminach. Kazda
grupa moze liczy¢ 20 uczestniczek, czyli kazdy blok szkoleniowy moze ukonczy¢ 40 uczestniczek.
W kazdym bloku zostanie zrealizowanych 10 h ¢wiczen podzielonych na 5 spotkan trwajacych 2
godziny. Nie jest wymagane uczestniczenie we wszystkich 3 blokach.

Dlaczego projekt powinien zosta¢ zrealizowany:

Kobiety sa powszechnie uznawane za stabsze i niezdolne do obrony, przez co sa tatwiejszym celem
dla napastnikow. Realizacja projektu zapewni kobietom pewnos$¢ siebie w sytuacji zagrozenia i
odpowiednie reagowanie. Kobiety 1 dziewcz¢ta w gminie beda si¢ dzigki zajeciom czuly
bezpiecznie;j.



