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NASZA MISJA

WizjaWizja

Kobiety w Polsce będą czuły się bezpiecznie i będą miały dostęp do
wiedzy oraz narzędzi, które pozwolą im świadomie zadbać o swoje
zdrowie fizyczne i psychiczne, a także o swoje bezpieczeństwo w różnych
aspektach życia. Dzięki temu będą czuły się spokojne, żyły w harmonii         
i odnajdą równowagę w życiu.

Zwiększenie poczucia bezpieczeństwa i własnej wartości u kobiet              
w Polsce oraz zmniejszenie poziomu stresu i lęków poprzez edukację,
wsparcie i zapewnienie łatwego dostępu do wiedzy i narzędzi, co              
w efekcie pozwoli im świadomie dbać o swoje zdrowie fizyczne                   
i psychiczne oraz budować poczucie własnej wartości.

CelCel



2 marca 2025 r. 
godz. 10:00-14:00

Data i godzina warsztatów:

Miejsce warsztatów:

Miejska Hala Sportowa
Lębork

 ul. Piotra Skargi 52

Uwaga:

wstęp wolny

Należy zabrać ze sobą dobry humor, oraz
zmienną wygodną odzież i obuwie sportowe



NASZ 
PROGRAM

Zapraszamy na intensywne, jednodniowe szkolenie, trwające 4 godziny           
i składające się z 5 komplementarnych modułów. Szkolenie koncentruje się na
wzroście poczucia bezpieczeństwa, pewności siebie i świadomości zdrowotnej
uczestniczek.
Rozpoczynamy dynamiczną rozgrzewką w formie Aerofit Fights, gdzie w rytm
muzyki uczestniczki poznają podstawowe techniki, wprowadzające w tematykę
samoobrony. Następnie przechodzimy do samoobrony. W trakcie tego bloku,
uczestniczki pod okiem doświadczonych instruktorów, nauczą się skutecznych
technik i taktyk, dostosowanych do specyfiki zagrożeń, z jakimi mogą spotkać się
kobiety.
Po części poświęconej samoobronie, zapraszamy na wykład o zdrowiu, ze
szczególnym uwzględnieniem roli mikrokrążenia w organizmie. Uczestniczki
zdobędą cenną wiedzę na temat dbania o zdrowie i profilaktyki.
Kolejne moduły to aktywny relaks w formie jogi, wspomagający rozciągnięcie i
regenerację ciała, a także wyciszenie i medytacja podczas kojącego koncertu
gongów i archaicznych instrumentów. Program Piękna, Zdrowa i Bezpieczna, to
inwestycja w bezpieczeństwo, zdrowie i dobre samopoczucie. Uczestniczki
zdobędą praktyczne umiejętności samoobrony, poszerzą wiedzę na temat
zdrowia oraz doświadczą relaksu i wyciszenia.



To fitenesowa rozgrzewka w rytm muzyki. Aerofitfights jest idealną alternatywą
nauki systemów walki dla kobiet to samoobrona krav maga przy muzyce. Ma na
celu, w początkowym etapie naszego szkolenia, pobudzić układ krążeniowo–
oddechowy. Stworzony został specjalnie dla kobiet w celu skuteczniejszego             
i przyjemniejszego nauczania systemu Krav maga przez płeć piękną i poszerzania
wiedzy na temat bezpieczeństwa. To trening oparty na modelu fitnesowym,           
w którym za pomocą rytmu i licznych powtórzeń można łatwiej poznawać              
i szybciej przyswajać podstawowe techniki, ataku i obrony, które wykorzystywane
są w walce. Z drugiej strony to klucz do świetnej kondycji i kształtowania
sportowej sylwetki, a także zdrowia i urody w trakcie, którego kobiety mają
możliwość wyrzucenia z siebie wszelkich negatywnych emocji.

MODUŁ 1
AEROFITFIGHTS



MODUŁ 2  

To nasz główny blok, w którym uczestniczki poznają kombinacje najbardziej
skutecznych technik, mających na celu unikanie niebezpiecznych sytuacji oraz
obronę przed napastnikiem. W krótkich wykładach dowiedzą się też              
o sposobach na zyskanie przewagi nad agresorem. Poznają taktykę działania
napastnika. Nauczą się zachowań, które są pomocne w celu zachowania
bezpieczeństwa. Jakich miejsc unikać, czego nie robić i gdzie nie chodzić by
uniknąć spotkań, które mogą kosztować życie. System stworzony dla każdego
niezależnie od wieku, płci czy sprawności fizycznej, oparty na naturalnych
odruchach i zachowaniach ludzkiego ciała, przez co niezwykle skuteczny           
i szybki w nauce. W trakcie zajęć uczestniczki poznają również system
myślenia, który pomoże im panować nad stresem w sytuacjach
niebezpiecznych, w których zagrożone jest nasze zdrowie i życie (np. w czasie
napadu, kradzieży, szantażu, porwania i innych sytuacji czyhających na
kobietę, w których konieczna jest interwencja). W trakcie treningu dziewczyny
mogą się wyładować i odstresować, uczestniczki po tej części zajęć są
nakręcone do działania i gotowe by zmieniać swój świat.

I PROCEDURY BEZPIECZEŃSTWA 

SAMOOBRONA KRAV MAGA



MODUŁ 3 
JOGA

Jest to moduł wyciszający i relaksujący. To świetne połączenie poprawiającego
gibkości streachingu z ćwiczeniami oddechowymi, które mają na celu wyciszyć
nasze myśli i tym samym odprężyć umysł. Blok ten, o podłożu strikte
rozluźniającym i odprężającym, godzi w sobie nasze ciało i umysł. Poprzez
wzbogacenie treningu o techniki relaksu takie jak (tao yin, joga, tai chi) uczestniczki
posiądą wiedzę z zakresu umiejętności relaksu i radzenia sobie ze stresem,
wzmocnią swoje ciało i poprawią mobilność, co z pewnością będzie kluczem do
łatwości podejmowania decyzji w sytuacjach stresowych i zachowaniu stoickiego
spokoju, na co dzień.



MODUŁ 4  

Jest zasłużonym masażem całego ciała gongami, misami tybetańskimi oraz
instrumentami archaicznymi. Działa regeneracyjnie, odprężająco i stymulująco
na poziomie komórkowym i atomowym naszego ciała. To kąpiel w dźwiękach,
która sprawi, że odlatujemy w błogi stan relaksacji. Każdy ma własne
niepowtarzalne i indywidualne doświadczenia. Niekiedy ukazują się wizje,
czasami uwalniają emocje i nagromadzone napięcia lub zapada się w sen.
Wszystko to jednak sprawia, że twoje ciało, umysł i duch zaznają harmonii,
nabiorą witalności i odpoczną.

I INSTRUMENTÓW ARCHAICZNYCH
KONCERT GONGÓW



MODUŁ  5 
WYKŁAD O ZDROWIU 

Spotkanie, prowadzone przez specjalistkę z wykształceniem medycznym, skupi się
na mikrokrążeniu – kluczowym systemie naczyń krwionośnych, który wpływa na
zdrowie i wygląd. Uczestniczki dowiedzą się, jak wspierać mikrokrążenie poprzez
codzienne nawyki, dietę i aktywność fizyczną, by zachować zdrowie i młody
wygląd. Dodatkowo, podczas spotkania będzie możliwość skorzystania            
z nowoczesnych technologii medycznych, które poprawiają krążenie i wspierają
układ krwionośny. 



STREFA
REGENERACJI

Podczas całego wydarzenia, Panie będą mogły bezpłatnie skorzystać ze strefy
regeneracji. To idealne miejsce, aby odpocząć i zrelaksować się po intensywnym
treningu samoobrony. W strefie regeneracji dostępna będzie innowacyjna
technologia Bemer, która stymuluje mikrokrążenie w organizmie. Dzięki temu,
uczestniczki poczują się mniej zmęczone, a następnego dnia będą odczuwać
mniejsze zakwasy.

Co daje terapia Bemer?

poprawia krążenie krwi w najmniejszych naczyniach krwionośnych
dotlenia komórki i przyspiesza regenerację
zmniejsza ból i napięcie mięśni
redukuje uczucie zmęczenia
poprawia ogólne samopoczucie



KORZYŚCI 

+
+

+
+

+
+

+
+

Z UDZIAŁU 

SKUTECZNOŚĆ W RADZENIU
SOBIE W TRUDNYCH
SYTUACJACH

PRZEZWYCIĘŻANIE LĘKÓW I
OGRANICZEŃ 

REDUKCJA LĘKU I STRESU
ORAZ GŁĘBOKI RELAKS 

BUDOWANIE NIEZALEŻNOŚCI I
POCZUCIA WŁASNEJ
WARTOŚCI

TWORZENIE SPOŁECZNOŚCI, W
KTÓREJ KOBIETY WZAJEMNIE

SIĘ WSPIERAJĄ

POPRAWA SPRAWNOŚCI
FIZYCZNEJ

INSPIRACJA I
MOTYWACJA DO
DALSZEGO ROZWOJU

POZYSKANIE PARKTYCZNYCH
UMIEJĘTNOŚCI 

+ZWIĘKSZENIE WIEDZY NA
TEMAT ZDROWIA 



JOLA
BALCERZAK

Jola to filigranowa, energetyczna blondynka i jedna z niewielu           
w Europie kobiet - ekspertek Krav Maga, według naszej federacji,
która działa w aż 60 krajach na świecie, poziom eksperta jest
odpowiednikiem czarnego pasa sportów walki. Jola została opisana    
w książce Sylwi Chutnik „Kobiety, które walczą” tuż obok Joanny
Jędrzejczyk czy też Eweliny Guzowskiej. Na codzień Jola jest kobietą
wielu pasji - joginką i gongsterką mieszkającą w lesie. Jednak
najważniejszą rolą Joli jest bycie mamą trójki wspaniałych dzieci           
z którymi realizuje wszystkie swoje cele. Jola swoją postawą pokazuje
kobietą, że powinny być swoje i spełniać się niezależnie od
wszystkiego.










