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Zainaugurowana zostala trzecia edycja bezplatnego kursu samoobrony dla kobiet. W zajeciach
dla mieszkanek Ciechanowa od 16 roku zycia weZzmie udzial ponad 200 pan. Dzis odbylo sie
spotkanie organizacyjne, na ktérym byly obecne prawie wszystkie uczestniczki oraz
organizatorzy. Absolwentki poprzednich edycji zaaranzowaly scenke, w ktorej wykorzystano
przykladowe techniki samoobrony.

Kurs jest catkowicie bezptatny. Stanowi realizacje projektu, ktory zwyciezyt w glosowaniu mieszkancow w
ramach Budzetu Obywatelskiego. Autorem jest radny Michat Rzasinski, (nauczyciel wychowania
fizycznego, trener i zawodnik taekwon-do, wielokrotny Mistrz Polski), ktory wyszedt z inicjatywa
przeprowadzenia w ubiegltym roku pierwszego kursu. W tym roku odbyta sie juz edycja wiosenna. Kolejna,
jesienna odstona projektu, obejmuje trzy rodzaje zajec¢: dla pan ktore ukonczyty jedna edycje, dla kobiet
ktore ukonczyty dwie edycje oraz dla pan, ktore chciatyby dopiero zacza¢ uczy¢ sie samoobrony.
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- Wychodzqc z pomystem zorganizowania takiego kursu nie spodziewatem sie, ze bedzie on cieszyt sie az
tak duzq popularnosciq. A teraz mamy juz trzeciq edycje i nadal ogromne zainteresowanie. Widac, ze jest
zapotrzebowanie na tego rodzaju zajecia, Ze panie chcq robic cos dla siebie, uczyc sie nowych rzeczy, zy¢
aktywnie i przede wszystkim czu¢ sie pewniej. Doktadamy wszelkich staran, by zajecia odbywaty sie na jak
najwyzszym poziomie, by byty coraz bardziej interesujqce, z edycji na edycje coraz ciekawsze. Jestem
przekonany, ze uczestniczki bedq pozytywnie zaskoczone nowosciami, ktore przygotowalismy na te edycje
- powiedziat Michat Rzasinski.

Na dobry start kursu uczestniczkom rozdane zostaty bidony z nazwa kursu.

- Ten kurs nie jest, jak niektdrzy probujq zartowac, dla szukajgcych zaczepki, poszukiwaczek mocnych
wrazen, czy 0sob wszczynajqcych bajki, ale dla kobiet pragnqcych zwiekszyc swoje poczucie
bezpieczeristwa, pragnqgcych poczu¢ sie pewniej, pragngcych nauczyc¢ sie unikania niebezpiecznych
sytuacji oraz wychodzenia z tego rodzaju sytuacji obronng rekq - powiedziat prezydent Ciechanowa
Krzysztof Kosinski.

Zajecia praktyczne prowadzi¢ beda trenerzy LKS Matsogi Ciechanéw (klub taekwon-do, klub
wyspecjalizowanych treneréw i instruktoréw, wielokrotnych Mistrzéw Swiata i Europy). Odbeda sie one w
cyklu 8 spotkan treningowych w kazdej grupie. Odrebne spotkania beda stanowity zajecia warsztatowe i
teoretyczne z psychologiem, dietetykiem, stuzbami mundurowymi oraz pracownikami zakltadu pomocy
doraznej szpitala w Ciechanowie, ktory wiaczyt sie we wspotprace w trzeciej edycji.

Utworzonych zostato pie¢ grup. Zajecia startuja juz jutro (2 pazdziernika). Kazda z grup bedzie trenowata
w godz. 19.30-21.00. W hali sportowej przy ul. Kraszewskiego 8 zaplanowane sa zajecia: dla absolwentek
dwoch edycji - w poniedzialki, dla absolwentek jednej edycji - w Srody, dla jednej z grup poczatkujacych
we wtorki i dla drugiej poczatkujacej w czwartki. Trzecia z grup poczatkujacych bedzie miata zajecia we
wtorki w Szkole Podstawowej nr 4.
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