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»Bezpieczna ciechanowianka 3.0”: zapisy na
bezplatny kurs samoobrony dla kobiet
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zapisy do 23 wrzesnia przez internet
szczegoty: umciechanow.pl

Mieszkanki Ciechanowa, ktore ukonczyly 16 rok zycia, moga uczestniczy¢ w cyklu bezptatnych
zajec¢, obejmujacych praktyczne treningi samoobrony. Utworzone zostana trzy rodzaje grup: dla
pan poczatkujacych, dla pan ktore ukonczyly jedna edycje kursu oraz dla absolwentek dwoch
edycji. Przewidziane sa zajecia warsztatowe i teoretyczne z psychologiem, dietetykiem i
przedstawicielami stuzb mundurowych. We wspoélprace wlaczy sie takze szpital. Zapisywac
mozna sie do 23 wrzesnia, poprzez strone internetowa Urzedu Miasta.

Zeby sie zapisaé, nalezy wypemi¢ formularz, opublikowany na stronie umciechanow.pl. Zapisy beda
prowadzone do 23 wrzesnia do godz. 22.00. Kurs jest catkowicie bezptatny. Stanowi realizacje projektu,
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ktory zwyciezyt w glosowaniu mieszkancéw w ramach Budzetu Obywatelskiego. Autorem jest radny
Michat Rzasinski, (nauczyciel wychowania fizycznego, trener i zawodnik taekwon-do, wielokrotny Mistrz
Polski), ktdry wyszedt z inicjatywa przeprowadzenia w ubieglym roku pierwszego kursu. W tym roku
odbyla sie juz edycja wiosenna. Kolejna, jesienna odstona projektu, obejmuje trzy rodzaje zajec: dla pan
ktore ukonczyly jedna edycje, dla kobiet ktére ukonczyly dwie edycje oraz dla pan, ktére chcialyby dopiero
zacza¢ uczy¢ sie samoobrony. Zajecia praktyczne prowadzi¢ beda trenerzy LKS Matsogi Ciechandéw (klub
taekwon-do, klub wyspecjalizowanych treneréw i instruktoréw, wielokrotnych Mistrzéw Swiata i Europy).
Odbeda sie one w cyklu 8 spotkan treningowych w kazdej grupie. Zajecia teoretyczne stanowi¢ beda
odrebne spotkania.

Aby sie zapisa¢, nalezy poda¢ swoje dane, zaakceptowac regulamin, o$wiadczy¢ brak przeciwwskazan
zdrowotnych oraz zaznaczy¢ jedna z grup. Wstepnie ustalono cztery grupy (dla trzech réznych poziomow
zaawansowania), ich ostateczna liczba uzalezniona bedzie jednak od liczby zgtoszen. Zajecia beda
odbywaty sie w hali sportowej MOSIR przy ul. Kraszewskiego 8 - dla poczatkujacych we wtorki i czwartki
(do wyboru), dla absolwentek jednej edycji (grupa sredniozaawansowana) - w sSrody oraz dla absolwentek
dwoch edycji (grupa zaawansowana) w poniedziatki. Zajecia planowane sa w godz. 19.30-21.00. Liczba
miejsc jest ograniczona, wiec decyduje kolejnos¢ zgtoszen. O ostatecznym zakwalifikowaniu sie do grupy,
panie beda informowane mailowo lub telefonicznie. Informacje beda mogty uzyska¢ w Wydziale Kontaktéw
Spotecznych Urzedu Miasta, dzwonigc pod nr telefonu 23 674 92 17.

1 pazdziernika o godz. 18.00 w hali przy ul. Kraszewskiego 8 zaplanowane jest spotkanie organizacyjne z
udziatem uczestniczek oraz wszystkich organizatoréw i wspierajacych inicjatywe. Na pierwszy trening
nalezy dostarczy¢ trenerowi wypetnione i podpisane oswiadczenie, a w przypadku oséb niepetoletnich -
pisemna zgode opiekuna prawnego.

Internetowy formularz zapisow oraz druki do pobrania: oswiadczenie, regulamin i zgoda prawnego
opiekuna, znajduja sie na stronie internetowej Urzedu Miasta umciechanow.pl, podstronie
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