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WenDo z samostanowienia, asertywnosci i samoobrony
2024-05-06

Zapraszamy dziewczyny* miedzy 14 a 24 lata na unikalne warsztaty WenDo z samostanowienia,
asertywnosci i samoobrony!, ktére oferujemy w ramach projektu #wolne #silne #bezpieczne,
wspieranego przez Miasto Krakow.

Termin warsztatow:

25 i 26 maja marca 2024 (sobota i niedziela)
Godziny: 10:00 - 16:00 (warsztat trwa dwa dni) - tacznie 12 godzin zegarowych.

Miejsce: Zabtocie, sala dostepna dla oséb poruszajacych sie na woézkach.
Wez udziat w warsztacie, jesli chcesz:

e #wzmocni¢ swiadomos¢ ciata, oddechu i ich potencjatu,

e #doswiadczyc wtasnej sity (szeroko rozumianej), podnies¢ Swiadomos¢ swoich mocnych
stron i posiadanych zasobéw,

e #podnies¢ umiejetnosci w zakresie komunikacji i reagowania na sytuacje trudne oraz
poznac i ¢wiczy¢ zachowania asertywne,

e #rozwija¢ poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci oraz zdolnos¢ do podejmowania
decyzji,

e #rozwing¢ umiejetnosci deeskalacji sytuacji zagrozenia,

e #poznac techniki samoobrony fizycznej (ciosy, kopniecia, uwolnienia), dzieki ktérym
bedziesz lepiej wiedzie¢ jak sie broni¢,

e #odzyskac energie i Swietnie spedzi¢ czas.

Kazda kobieta* i dziewczyna* moze nauczy¢ sie skutecznie broni¢. Nie musisz mie¢ duzo sity,

ani nadzwyczajnej sprawnosci. W WenDo mogg brac¢ udziat kobiety i dziewczyny o réznych
stopniach sprawnosci.

WenDo - Metoda stworzona przez kobiety, dla kobiet!

To jedyna w Polsce metoda samoobrony dla kobiet i dziewczyn tgczgca aspekty fizyczne i
psychiczne. Warsztat trwa 12 godzin zegarowych, odbywa sie w matych grupach, dostosowany
do réznych stopni sprawnosci.

Zgtoszenia

Zgtos sie juz dzis, bo liczba miejsc jest ograniczona! Wypetnij formularz zgtoszeniowy i zapoznaj

sie z requlaminem na stronie. Potwierdzenie udziatu zostanie wystane po przyjeciu zgtoszenia.

Dodatkowe informacje dostepne pod adresem mailowym juniper.fundacja@gmail.com.

Prowadzaca:

Agata Teutsch - fanka, certyfikowana trenerka i superwizorka metody WenDo. Laureatka
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Nagrody im. Kazimiery Bujwidowej za prace na rzecz réwnosci i przeciwdziatanie dyskryminacji.

Wydarzenie jest wspierane przez Miasto Krakow i projektu #krakowianki.

* Gwiazdka oznacza uwzglednianie przez nas szerokiego spektrum osdéb, ktére maja
doswiadczenie socjalizacji i zycia jako dziewczyna/kobieta, osoby identyfikujgce sie jako
dziewczeta/kobiety (w tym osoby "gender non-conforming" i trans).
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