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RADA KOBIET

Fada Robiet w i "51-.'-i:| | Zaprasia 1a spotkanic w ran ach

Iniciatywy Lokal wj

Poczuj sic pewnie!
warsztaty
samoobrony

dla kobiet

sobota 24 pazdzernika | 16:00

Studio Zdrowia Opole

Spotkania / Warsztaty

24.10.2026
16:00

24.10.2026
19:00

Wstep wolny (zapisy)
Rada Kobiet w Opolu zaprasza na kolejne spotkanie z cyklu realizowanej przez nas

Inicjatywy Lokalnej.
Tym razem zapraszamy na co$ bardzo praktycznego - warsztaty bezpieczehstwa i



samoobrony dla kobiet.

Prowadzi Andrzej Swierkosz - instruktor samoobrony i Krav Magi, wtasciciel GKMA
Opolskiej Akademii Samoobrony. Ze sztukami walki i samoobrong zwigzany od 2010
roku, na co dzieh pracuje z dzie¢mi, mtodzieza i dorostymi. Jego podejscie to realizm
i prostota: nie uczy skomplikowanych technik ani niepotrzebnej agresji, a tego, co
faktycznie dziata w rzeczywistej sytuacji.

Przez trzy godziny nauczymy sie m.in.:

Rozpoznawania i unikania potencjalnych zagrozen

Swiadomej obserwacji otoczenia i zachowania bezpiecznego dystansu

Stawiania granic, asertywnej komunikacji i pracy gtosem

Reagowania na agresje, zaczepki i préby naruszenia przestrzeni osobistej
Uwalniania sie z podstawowych chwytow i prob przytrzymania

Podejmowania decyzji pod wptywem stresu

To warsztaty dla kobiet, ktére chcg poczuc sie pewniej i bezpieczniej w codziennych
sytuacjach.

Tym razem wychodzimy tez z naszymi dziataniami poza centrum Opola - co jest dla
nas wazne, bo chcemy by¢ blizej kobiet z réznych czesci miasta i okolic

Pamietajcie ,Bezpieczehstwo zaczyna sie od wtasciwej reakcji.”

Wstep wolny. Liczba miejsc ograniczona (max. 20)

Prosimy o zgtoszenia na maila: radakobietwopolu@gmail [dot] com - potwierdzimy
zwrotnie dostepne miejsce na warsztaty.



