XI1 edycja programu Bezpieczna Kobieta
w dniach 10.03 — 14.04.2022 r.

Organizator szkolenia:

Akademia Kaliska im. Prezydenta Stanistawa Wojciechowskiego w Kaliszu, Wydziat Nauk
Spotecznych.

Koto Naukowe Komandos przy Wydziale Nauk Spotecznych.

Organizacja  Terenowa  Niezaleznego  Samorzadnego  Zwigzku  Zawodowego

Funkcjonariuszy i Pracownikéw Wieziennictwa przy AS w Ostrowie Wikp.
Patronat Honorowy:

Rektor Akademii Kaliskiej prof. dr hab. n. med. Andrzej Wojtyta.

Prezydent Miasta Kalisza Krystian Kinastowski

Przewodniczacy Zarzadu Gléwnego Niezaleznego Samorzadnego Zwiazku Zawodowego
Funkcjonariuszy i Pracownikow Wigziennictwa w Warszawie Czestaw Tula,
Przewodniczacy Niezaleznego Samorzadnego Zwiazku Zawodowego Policjantow

wojewodztwa wielkopolskiego mb.insp. Andrzej Szary.
Zalozenia organizacyjno - programowe
1. Cele szkolenia to:

1) ksztaltowanie podstawowych umieje¢tnosci i zachowan z zakresu samoobrony,
2) poprawa kondycji fizycznej i sprawnosci psychomotorycznej,

3) udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej,

4) zapoznanie z przepisami prawnymi dotyczacymi obrony koniecznej,

5) zapoznanie z prawnymi i psychologicznymi aspektami samoobrony kobiet,

6) zapoznanie z zasadami w ruchu drogowym.
2. Uczestnicy szkolenia
Szkolenie adresowane jest do grupy kobiet czynnych zawodowo, odczuwajacych potrzebe

dokonania zmian w swoim stylu Zycia.

W szkoleniu moga uczestniczy¢ kobiety, ktore czuja si¢ zagrozone fizycznie, kobiety chcace



podnies¢ swojg sprawnos¢ fizyczng oraz kobiety pracujgce w roznych sytuacjach stresowych.

Udzial w programie jest dobrowolny, bezptatny dla 0osob zainteresowanych.

3. Metodyka
Program realizowany bedzie nastepujacymi metodami:
1) wyktady,
2) warsztaty,
3) ¢wiczenia praktyczne:
- ¢wiczenia umozliwiajace zachowanie i umacnianie zdrowia fizycznego,
- ¢wiczenia poprawiajgce kondycje fizyczng i wzmacniajgce wszystkie grupy migsni,
- ¢wiczenia ksztaltujace podstawowe umiejetno$ci z zakresu samoobrony (w Sytuacjach
zagrozenia przemoca domowa, zagrozenia agresja fizyczng na ulicy oraz w pomieszczeniach

z wykorzystaniem réznych dostepnych przedmiotéw do obrony wiasnej).

4. Ramowy program warsztatow

Lp. | Zagadnienia Wyktad Cwiczenia Warsztaty Liczba godzin
1. | Samoobrona 8
2. | Pierwsza pomoc 2
przedmedyczna
Aspekty prawne 2
4. | Bezpieczenstwo w ruchu | 4
drogowym
5. | Zajgcia z psychologiem 2
6. | Fitness 2
7. | Zagrozenia zycia 2

codziennego

Razem 8 12 2 22

Miejsce: Akademia Kaliska im. Prezydenta Stanistawa Wojciechowskiego przy ul. Nowy
Swiat 4a.

Termin: 10.03 - 14.04.2022 roku.

Czas: 2 x 45 min.

Liczba uczestnikoéw: 50 — 150 kobiet,

Ubior: dowolny, stroj sportowy.




Zajecia z samoobrony: pptk w st. sp. dr inz. Mirostaw Ku§wik
Zajecia pomocy przedmedycznej: Blazej Pigkny

Zajecia prawne: pptk w st. sp. dr inz. Mirostaw Kuswik

Zajecia z psychologiem: dr lwona Michniewicz

Zajecia z bezpieczenstwa w ruchu drogowym: dr Wiestaw Jaszczur
Zagrozenie zycia codziennego: dr Pawet Kaminski

Fitness: dr lwona Michniewicz

Program konczy si¢ wydaniem stosownych dyploméw dla wszystkich uczestniczek

programu Bezpieczna Kobieta.

Uwagi
1. Kazdy uczestnik ubezpiecza si¢ we wlasnym zakresie.

2. Posiada aktualne 1 wazne badania lekarskie.

Program autorski, opracowal:

pptk w st. sp. dr inz. Mirostaw Kuswik
tel. kom: 604 505 830



