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Zakonczenie bezplatnego kursu samoobrony dla
kobiet ,,Bezpieczna ciechanowianka”

15 czerwca 2017

kategoria:
Aktualnosci strona gtéwna

14 czerwca odbylo sie spotkanie podsumowujace kurs samoobrony, ktéry ukonczyly 183
mieszkanki Ciechanowa. Podczas spotkania z trenerami i organizatorami, panie otrzymaty
certyfikaty oraz pamiatkowe zdjecia.

Z inicjatywa zorganizowania kursu wyszedt radny Michat Rzasinski, nauczyciel wychowania fizycznego,
trener i zawodnik taekwon-do, wielokrotny mistrz Polski.

Cykl bezptatnych zaje¢ obejmowat praktyczne treningi samoobrony oraz zajecia warsztatowe i teoretyczne
z psychologiem, dietetykiem i przedstawicielami stuzb mundurowych. Kurs byt catkowicie bezptatny.
Zajecia praktyczne prowadzili: Michat Korzybski, Andrzej Reduch, Pawet Szwejkowski oraz Michat
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Rzasinski - trenerzy LKS Matsogi Ciechanow (klub taekwon-do, klub wyspecjalizowanych trenerdw i
instruktoréw, wielokrotnych mistrzéw swiata i Europy). Pierwotnie zakladano utworzenie trzech
trzydziestoosobowych grup, jednak zainteresowanie kursem byto tak duze, ze liczbe grup zwiekszono do 8.
Kazda grupa miata zajecia raz w tygodniu, odbywaty sie one wedlug ustalonego harmonogramu w salach
sportowych Gimnazjum nr 1, Gimnazjum nr 3 oraz w hali sportowej MOSIR przy ul. Kraszewskiego.
Trenerzy podkreslaja ogromne zaangazowanie kobiet w zajecia.

- Panie podeszty bardzo odpowiedzialnie do kursu, na kazdym treningu widac byto determinacje w nauce
nowych technik samoobrony. Wszystkie kobiety byty aktywne, chetne do nauki, za kazdym razem
obserwowatem postepy. Warto podkreslic¢, ze prawie 30 procent byta na wszystkich zajeciach. Ja i
pozostali trenerzy ustyszelismy duzo mitych stow o profesjonalizmie, niezwykle pozytywnej atmosferze
zajec, za co bardzo serdecznie dziekujemy. Mam wielkq satysfakcje, bo wszystko swiadczy o tym, ze
pomyst zorganizowania kursu byt trafiony. Ciesze sie, Ze panie czujq sie po tym kursie bezpieczniej i
pewniej. Budujqce jest rowniez to, ze chcq uczyc sie dalej - powiedzial Michat Rzasinski.

- Gratuluje radnemu Rzgsinskiemu swietnego pomystu. Takie inicjatywy warto wspierac¢. Fakty mowiq
same za siebie - dzis spotkato sie w jednym miejscu prawie dwiescie zadowolonych kobiet, wiec kurs
okazat sie sukcesem. Istotne w tym wszystkim jest bezpieczenstwo, zdrowy styl zycia, ale takzZe integracja
- powiedziat prezydent Krzysztof Kosinski.

Przedsiewziecie ,Bezpieczna ciechanowianka” wsparto Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej w
Ciechanowie, do wspotpracy wlaczyt sie Urzad Miasta. Organizacji zaje¢ praktycznych podjat sie LKS
Matsogi Ciechanéw Bloki tematyczne zwiagzane z bezpieczenstwem i zdrowiem przygotowata Komenda
Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej w Ciechanowie, Komenda Powiatowa Policji w Ciechanowie oraz
Straz Miejska. O zasadach zdrowego, racjonalnego odzywiania opowiadata dietetyk dr Aleksandra
Czarnewicz-Kaminska, sposoby zwalczania stresu i wzmacniania poczucia pewnosci siebie przyblizyta
psycholog Milena Zatuska.
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