Aktualnosci

Nabor do projektu ,, Obrona nie tylko na Orliku”

28/09/2021, dodal: Monika Homa

Trwa nabor chetnych uczestnikow do projektu "Obrona nie tylko na Orliku".



NA ORLIKU

+10 zajec « techniki panowania nad strachem i stresem
- elementy sztuki walki - cwiczenia relaksacyjne

- Ewiczenia ogdélnorozwojowe - zajecia z wykwalifikowana kadra

« poprawa kondycji fizycznej « zdrowe praktyki zywieniowe i inne

- spotkanie z psychologiem
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"Obrona nie tylko na Orliku" to program 10 zaje¢, w wymiarze 2 godzin kazde zajecia, na 40 orlikach
w catej Polsce, w tym:

- 1 spotkanie z psychologiem, podczas ktérego odbeda sie warsztaty pozytywnego myslenia i
uwalniania emocji, jak zapanowac¢ nad stresem i strachem, jak nie stac sie ofiara.



- 4 spotkania przeprowadzone przez osobe posiadajaca odpowiednie kwalifikacje i uprawnienia
(trener samoobrony, krav magi, judo, ju-jitsu, innych sztuk walki), podczas ktérych uczestnicy
dowiedza sie jak rozpoznaé i unikaé zagrozen, jakie przyja¢ postawy w sytuacji zagrozenia, jak radzié
sobie z przemoca.

- 5 zaje¢ sportowo-rekreacyjnych przeprowadzonych przez animatora. Podczas zaje¢ animator
zaproponuje ¢wiczenia fitness ABT - ¢wiczenia na brzuch, uda i posladki, TBC - ¢wiczenia ze
skakanka, tasSmami i ciezarkami, podstawy gimnastyki czy Aero Box - wykorzystanie sztuk walki w
zajeciach fitness, zajecia w plenerze oraz ¢wiczenia relaksacyjne (np. powolne oddychanie,
medytacja, joga).

- panel teoretyczny - rozmowy na temat zdrowego i aktywnego stylu zycia oraz poprawnego
odzywiania i suplementacji.

- zajecia, ktore beda wedréwka upamietniajacg wydarzenia i postacie majace istotne znaczenie w
historii Polski, ze wskazaniem na kobiety, ktore zapisaty sie w kartach historii.

Kazdy uczestnik bedzie miat zapewniona wode, otrzyma pamiatkowy medal oraz gadzety. Na kazdy
orlik zostanie przekazany sprzet sportowy niezbedny do przeprowadzenia zajeé.

Projekt dedykowany jest do dzieci, mtodziezy i dorostych, przede wszystkim do dziewczat i kobiet.
Pozostatymi adresatami moga by¢ rodziny i seniorzy.

Zapisy na Orliku lub pod tel. 781 934 600. Serdecznie zapraszam!
Lokalny Animator Sportu

Artur Zaba



