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Miesiac Krakowianek to wyjatkowy czas, podczas ktérego odbywa sie wiele wydarzen poswieconych
kobietom, ich sile, historii i rozwojowi. Jednym z tegorocznych punktéw programu sa warsztaty
samoobrony dla kobiet, organizowane przez Straz Miejska Miasta Krakowa. To doskonata okazja, by
zdoby¢ umiejetnosci, ktére moga zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa i pewnosci siebie w codziennym
zyciu.

Wspotczesny Swiat stawia przed kobietami rézne wyzwania, a jednym z kluczowych jest
umiejetnos¢ skutecznego reagowania w potencjalnie niebezpiecznych sytuacjach. Wiasnie
dlatego warsztaty bazujg na sprawdzonym skandynawskim systemie samoobrony Defendo,
ktéry wyrdznia sie prostotg i skutecznoscia.

System ten zostat opracowany z myslg o realnych zagrozeniach, co oznacza, ze uczestniczki
zdobeda wiedze i umiejetnosci, ktére mogg okazac sie przydatne w praktyce.Oprécz nauki
technik samoobrony, waznym celem warsztatéw jest réwniez budowanie swiadomosci oraz
pewnosci siebie. Czesto to nie sama sita fizyczna, a odpowiednie nastawienie i szybka reakcja
mogg uchroni¢ przed niebezpieczehstwem. Warsztaty pomoga uczestniczkom przetamacd
bariery strachu, nauczy¢ sie obserwowac otoczenie i rozpoznawad potencjalne zagrozenia, a
takze podejmowac swiadome decyzje w trudnych sytuacjach.

Podczas zajec uczestniczki poznajg podstawowe techniki samoobrony, nauczg sie, jak unikac
zagrozen oraz jak sie broni¢ w razie potrzeby. Instruktorzy Strazy Miejskiej przekaza im
praktyczne wskazéwki, ktére moga zwiekszy¢ ich bezpieczehstwo na co dzien - zarébwno w
przestrzeni publicznej, jak i w sytuacjach prywatnych. Bezpieczenstwo kobiet jest priorytetem, a
wiedza, jak reagowac w trudnych sytuacjach, moze okaza¢ sie kluczowa.

Terminy zaje¢ do wyboru:

¢ 1 marca (sobota) 2025 r. - godz. 10:00-12:00
¢ 9 marca (niedziela) 2025 r. - godz. 10:00-12:00

Warsztaty odbedg sie w komendzie Strazy Miejskiej Miasta Krakowa przy ul. Dobrego
Pasterza 116 w Krakowie. Zgtoszenia przyjmowane sg drogg mailowag na adres:
rownosc@um.krakow.pl. W tytule wiadomosci prosimy wpisa¢: SAMOOBRONA 1.03/9.03 (w
zaleznosci od wybranego terminu). Liczba miejsc ograniczona - decyduje kolejnos¢
zgtoszen!
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