Zajecia pokazowe samoobrony -
pewnos¢ siebie i skuteczna obrona!
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Prowadzacy:
Robert Kopec - trener sztuk walki
Wstep wolny
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PEWNOSC SIEBIE | SKUTECZNA OBRONA
ZAJECIA POKAZOWE SAMOOBRONY

12 KWIETNIA 2025 12:00 - 14:00 SALA GIMNASTYCZNA Z5M
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Czy kiedykolwiek zastanawiatas/-e$ sie, jak zareagowaé w sytuacji zagrozenia? Jak
skutecznie sie obroni¢, gdy znajdziesz sie w niebezpieczenstwie? Na naszych zajeciach
pokazowych samoobrony poznasz praktyczne techniki, ktére moga pomoéc Ci zwiekszy¢
swoje bezpieczenstwo i pewnos¢ siebie.

lubiedartowo

Czeqgo sie nauczysz?

Skutecznych sposobdw unikania zagrozenia i zwiekszania czujnosci

Podstawowych chwytéw i technik obronnych, ktére mogg uratowac Ci zycie

Jak uwolnic sie z uchwytdéw i uciec z niebezpiecznej sytuacji

Jak wykorzystac swoje ciato i otoczenie do skutecznej obrony

Jak panowad nad stresem i strachem w sytuacjach kryzysowych

Warsztaty poprowadzi Robert Kopec - doswiadczony instruktor, ktéry w praktyczny sposéb
pokaze, jak zwiekszy¢ swoje bezpieczenstwo. Podczas zaje¢ poznasz nie tylko skuteczne
techniki obronne, ale takze dowiesz sie, jak unika¢ niebezpiecznych sytuacji i dziata¢ z
rozwaga w chwili zagrozenia.

Dlaczego warto?

Te warsztaty to nie tylko nauka fizycznej samoobrony, ale takze budowanie pewnosci
siebie i Swiadomosci sytuacyjnej. Niezaleznie od wieku czy poziomu sprawnosci fizycznej -
kazdy moze nauczy¢ sie podstawowych zasad obrony, ktédre mogg okazac sie bezcenne w
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realnym zyciu.

12 kwietnia 2025

Sala gimnastyczna ZSM, ul. Chopina 4

Godz. 12:00 - 14:00

Prowadzacy: Robert Kopec - trener sztuk walki

Wstep bezptatny - Liczba miejsc jest ograniczona - zapisz sie juz dzis i zadbaj o swoje
bezpieczenstwo!

Obowigzujg zapisy: 727-633-013

Zajecia dla 0s6b od 18. roku zycia



