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Ministerstwo Obrony Narodowej wraz z Centralnym Wojskowym Centrum Rekrutac;ji i
Dowdédztwem Generalnym Rodzajéw Sit Zbrojnych organizuje bezptatne szkolenia z
samoobrony dla dorostych Polek. Szkolenia z doswiadczonymi zotnierzami —
instruktorami odbywac sie bedg w wybrane soboty i niedziele wiosng i latem w parkach
miejskich, na plazach, w osrodkach sportu i rekreacji na terenie catej Polski.

Juz w sobote 27 maja w 16 miastach wszystkie chetne petnoletnie panie mogg wzig¢ udziat w blisko 4-
godzinnym, bezptatnym, praktycznym treningu z technik samoobrony, prowadzonym przez
wykwalifikowanych zotnierzy — instruktoréw.

Projekt realizowany jest w kazdym wojewddztwie w wybrane weekendy od 27 maja do 20 sierpnia.
Zotnierze — instruktorzy naucza podstawowych zasad codziennego bezpieczeristwa, sposobéw
wykrywania oraz unikania zagrozen. Pokazga techniki walki wrecz przydatne w niebezpiecznych
sytuacjach. To okazja dla wszystkich chetnych pan, aby pod okiem doswiadczonych instruktorow
nauczy¢ sie podstaw umiejetnosci zachowania sie w sytuacjach zagrazajgcych zyciu lub zdrowiu,
zwtaszcza wynikajgcych z zastosowanej wobec nich przemocy fizycznej. Uczestniczki bedg miaty takze
okazje zapoznac sie z zasadami zdrowego stylu zycia oraz odswiezy¢ praktyczng wiedze nt. zasad
udzielania pierwszej pomocy.

Celem projektu jest promowanie obronnosci oraz budowanie pewnosci siebie w sytuacji kryzysowe;.
Kazda z uczestniczek szkolenia po jego ukonczeniu otrzyma pamigtkowy certyfikat.

W kazdym z miejsc, w czasie szkolenia ochotniczek, ich bliscy, osoby towarzyszgce, mogg odwiedzié
punkty promocyjno — informacyjne lokalnych jednostek wojskowych. Kazdy zainteresowany stuzbg w
wojsku bedzie mégt znalezé kompleksowg informacje o rekrutacji do Sit Zbrojnych i porozmawiaé

z przedstawicielami Wojskowego Centrum Rekrutacji. Na zakoniczenie szkolenia nie zabraknie
kulinarnego hitu, jakim jest wojskowa grochdéwka.

Regulamin, wykaz dat i miejsc szkolenia oraz lista oséb prowadzacych zapisy znajduje sie w zatacznikach
ponize;j.

Zapraszamy do $ledzenia stron internetowych i mediéw spotecznosciowych lokalnych Wojskowych
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Centrow Rekrutacji oraz jednostek wojskowych.
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