I Edycja programu Bezpieczna Kobieta

w dniach 10.01 – 31.03.2025 r.

Organizator szkolenia:
             Centrum Sportu i Rekreacji w Szczebrzeszynie
Urząd Miasta  Szczebrzeszyn.

Stowarzyszenie Sztuk i Sportów Walki Bushido Szczebrzeszyn
Komitet Honorowy:

Burmistrz Miasta  Szczebrzeszyn – Rafał Kowalik

Założenia organizacyjno - programowe


1. Cele szkolenia to:

1) kształtowanie podstawowych umiejętności i zachowań z zakresu samoobrony,

2) poprawa kondycji fizycznej i sprawności psychomotorycznej,

3) udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej,

4) zapoznanie z przepisami prawnymi dotyczącymi obrony koniecznej,

5) zapoznanie z prawnymi i psychologicznymi aspektami samoobrony kobiet,

2. Uczestnicy szkolenia
         Szkolenie adresowane jest do grupy kobiet , odczuwających potrzebę dokonania zmian 

w swoim stylu życia.
         W szkoleniu mogą uczestniczyć kobiety, które czują się zagrożone fizycznie, kobiety chcące podnieść swoją sprawność fizyczną oraz kobiety pracujące w różnych sytuacjach stresowych. 

Udział w programie jest dobrowolny, bezpłatny dla osób zainteresowanych. 
3. Metodyka
    Program realizowany będzie następującymi metodami:

1) wykłady,

2) warsztaty,
      3)  ćwiczenia praktyczne:

- ćwiczenia umożliwiające zachowanie i umacnianie zdrowia fizycznego,

- ćwiczenia poprawiające kondycję fizyczną i wzmacniające wszystkie grupy mięśni,

- ćwiczenia kształtujące podstawowe umiejętności z zakresu samoobrony (w sytuacjach zagrożenia przemocą domową, zagrożenia agresją fizyczną na ulicy oraz w pomieszczeniach z wykorzystaniem różnych dostępnych przedmiotów do obrony własnej).
NOTATKI

Miejsce: Obiekty Sportowe Szkoły Podstawowej nr.1 w Szczebrzeszynie

Termin: 10.01.2025 - 31.03.2025 roku.
Czas: 2 x 60 min. 
Liczba uczestników: 30 – 50 kobiet,
Ubiór: dowolny, strój sportowy.
Zajęcia z samoobrony: Jacek Chęciński
Zajęcia pomocy przedmedycznej: Marek Maciąg 
Zajęcia prawne: Robert Siemko
           Program kończy się wydaniem stosownych dyplomów dla wszystkich uczestniczek oraz gazu pieprzowego i materiałów szkoleniowych ( książka ,, Bezpieczeństwo osobiste kobiet ”)
Uwagi
1. Zgłoszenie uczestnictwa w dniu do 10.01.2025 roku godz.18;00 podczas spotkania organizacyjnego w szkole Podstawowej Nr.1 w Szczebrzeszynie ( mała sala gimnastyczna) lub telefonicznie tel. kom: 504 028 243, 516 992 319

2. Zajęcia będą się odbywać w godzinach popołudniowych i będą trwały 2x60 min.
3. Każdy uczestnik ubezpiecza się we własnym zakresie.
4. Szczegółowe informacje udziela:

- Jacek Nawrocki – 504 028 243

- Jacek Chęciński – 516 992 319
                                                                                         Program  opracował
                                                              Jacek Chęciński           
