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Bezptatne warsztaty WenDo
2025-04-23

Fundacja Autonomia i Fundacja "Jednos¢" zapraszaja dziewczyny i mtode kobiety (17-25 lat) na
unikalne, bezptatne warsztaty WenDo z samostanowienia, asertywnosci i samoobrony! Realizacje
warsztatow wspiera Plan International Poland.

Termin:

24 i 25 maja 2025 (sobota i niedziela) - warsztat jest dedykowany takze osobom z
doswiadczeniem migracji lub uchodzZctwa oraz LBQ. Ten warsztat bedzie realizowany w jezyku
polskim, ale jedna z trenerek postuguje sie ukrainskim. Prowadzace: Arina Shadiy i Alina
Synakiewicz.

Godziny:

10.00 - 16.00 (warsztat trwa dwa dni) - tgcznie 12 godzin zegarowych/16 godzin lekcyjnych.
Udziat w catosci warsztatu jest wymagany - nie ma mozliwosci dotgczenia w trakcie.

Miejsce:

Krakéw, Plan Wszystkich Swietych; sala nie jest dostepna dla 0oséb poruszajacych sie na
wbzkach. Doktadny adres zostanie podany osobom zakwalifikowanym.

Wez udziat w warsztacie jesli chcesz:

e poczud energie i Swietnie spedzi¢ czas

e podnies¢ umiejetnosci w zakresie komunikacji i reagowania na sytuacje trudne oraz
poznac i ¢wiczy¢ zachowania asertywne,

e wzmochic sie - doswiadczy¢ wiasnej sity (szeroko rozumianej), podnies¢ swiadomos¢
swoich mocnych stron i posiadanych zasobdéw,

e rozwija¢ poczucie wiasnej wartosci i sprawczosci oraz utatwi¢ sobie podejmowanie
decyzji,

e rozwing¢ umiejetnosci deeskalacji w sytuacjach zagrozenia,

e poznac techniki samoobrony fizycznej (ciosy, kopniecia, uwolnienia), dzieki ktérym
bedziesz lepiej wiedzie¢ jak sie bronic.

WenDo - Metoda stworzona przez kobiety, dla kobiet!

To jedyna w Polsce metoda samoobrony dla kobiet i dziewczyn tgczgca aspekty fizyczne i
psychiczne. Warsztat trwa 12 godzin zegarowych, odbywa sie w matych grupach, dostosowany
do réznych stopni sprawnosci.

Zgtoszenia:

Zgtos sie juz dzis, bo liczba miejsc jest ograniczona! Wypetnij formularz zgtoszeniowy i zapoznaj
sie z regulaminem. Potwierdzenie udziatu zostanie wystane do dwdch dni po przyjeciu
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zgtoszenia.

Zgtoszenia: https://forms.gle/quGkalkKSofXR4Dw6

Pytania: arina.shadiy@gmail.com

Badz pewna siebie, silna i bezpieczna!
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