Z NAM[ zaprasza dziewczyny w wieku 15 - 18 lat na
fundacja ~Warsztaty samoobrony i asertywnosci dla
kobiet WenDo”

WenDo jest znang na catym swiecie metodg samoobrony fizycznej
i psychicznej stworzong przez kobiety i dla kobiet.

WenDo nie jest sztuka walki. Podczas zaje¢ nie uczymy jak sie bi¢ lecz jak
nie dopusci¢ do agresji, a w razie zagrozenia, jak sie skutecznie bronic.

@ CHCESZ POCZUC MOC, ODZYSKAC SILE, UWOLNIC GL0OS?

@ CHCESZ PRZESTAC CZUC SIE BEZRADNA | BEZBRONNA WOBEC
ZACZEPEK SEOWNYCH | FIZYCZNYCH W MIEJSCACH PUBLICZNYCH,
NA ULICY, W SZKOLE, W DOMU?

@ CHCESZ V\{YRAiNIEJ DOSTRZEC SWOJE MOZLIWOSCI | ZASOBY,
ODZYSKAC POCZUCIE WPLYWU?

Przyjdz na te warsztaty!
Mozesz sie zgtosi¢ z przyjaciétka lub kolezanka :)

Na zajeciach dowiesz sie:

kiedy przekraczane sg Twoje granice i co robi¢ w takich sytuacjach
- jak stawiac granice, mowi¢ o tym czego sobie zyczysz a czego nie
- jak swobodniej wyraza¢ swoje opinie

- jak lepiej ,dogadywac sie” z bliskimi, z osobami ze szkoty

- jak wzmocnic¢ swojg asertywnosc¢

- jak fatwiej podejmowac decyzje

- jak umie¢ sie broni¢ w sytuacji ataku/napasci

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

Warsztaty WenDo trwaja 12 godzin (dwa dni po 6 godzin) i odbeda sie w
dwéch 10 - 12 osobowych grupach.

Grupa pierwsza: 14 - 15 pazdziernika 2023r w godzinach 10 - 16

Grupa druga: 21 - 22 pazdziernika 2023r w godzinach 10 - 16

Miejsce: Miejski Dom Kultury w Olsztynku, ul. Chopina 29

Udziat dla uczestniczek z Gminy Olsztynek jest bezptatny :)



Warsztaty poprowadzi: Lucyna Grochowalska certyfikowana trenerka
WenDo

Zgtoszenia: poprzez formularz
https://forms.gle/DSSf6xRyD2YxnQLy9
lub telefonicznie: 601 94 11 44

Dofinansowano ze $rodkow programu ,Dziataj Lokalnie” Polsko-
Amerykanskiej Fundaciji Wolnosci realizowanego przez Akademie Rozwoju
Filantropii w Polsce oraz Osrodek Dziataj Lokalnie Lokalnej Grupy Dziatania
Stowarzyszenie ,Potudniowa Warmia”.
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