Samoobrona kobiet

Zajecia kierowane sg dla studentek, ktore chciatyby naby¢ umiejetnosci samoobrony. Podczas
zaje¢ zdobywana jest wiedza 1 umiejgtnosci w zakresie zachowania si¢ 1 postepowania w
sytuacji zagrozenia. Studentki ucza si¢ i doskonalong wybrane elementy techniczne takie jak:
postawy, uderzenia, kopnigcia, bloki, uniki oraz poruszanie si¢ w pozycji walki. Zajecia daja
mozliwo$¢ uwolnienia sthumionej energii, uczg samodyscypliny, medytacji i koncentracji.
Poprawiaja sprawnos$¢ ruchowa jak i umystowa, rozwijaja site i elastyczno$¢ migsni oraz
zwiekszajg odpornos¢ i wydolnos¢ organizmu.

Wymagania: strdj sportowy, buty na zmiane (podczas zaje¢ uczestniczki czesto sg na boso).



