Kurzy bezpecného chovani a sebeobrany na
Praze 3 zdarma

17.12.2012

0d z&fi 2012 se z iniciativy starostky MC Praha 3 Vladislavy Hujové rozbé&hly kurzy bezpe¢ného chovani a
sebeobrany. Tyto kurzy pro seniory a zeny budou pokracovat i v roce 2013.

Kurzy bezpecného chovani a sebeobrany porada
Sportovni a rekreacni areal Prazacka. Probihaji tradi¢nim stylem vycviku MUSADO, ktery zahrnuje
osobni obranné dovednosti, obsahujici psychickou pfipravu, strategii verbalniho projevu a védomé
ovladani Unikovych manévrd, presné sestavené primo pro télesnou a psychickou konstituci Zen a senior(.
VSechny dovednosti jsou okamzité procvi¢ovany v interaktivnich scénafrich, které oteviraji absolventkdam
branu realného zvladnuti nepfijemnych ¢i nebezpecnych situaci, uvédomeni si situace a zvoleni optimalni
obrany (i strategie v pravy okamzik.

,Zivot ve mésté je riskantni a kazdy z nds se mize stét objektem ndsili & zlocinu. Zeny a seniofi jsou tou
nejohrozenéjsi cilovou skupinou, ale musi si uvédomit, Ze nejsou bezbranni a mohou se Gto¢nikim postavit
a ucinné se branit“, rekla starostka Vladislava Hujova.

Program kurzl sebeobrany je vytvoren na zakladé zkusenosti prednich lektor(, vychazi ze studia této
problematiky z nasi i zahrani¢ni literatury a z praktickych nacvikd s prednimi specialisty na sebeobranu.

Tréninkovy plan jednoho kurzu obsahuje 16 vyukovych hodin, je veden 2x tydné, kazdé utery a ctvrtek
od 16.00 do 17.30 hod., v kombinaci teorie a praxe. Mési¢ni kurs navstévuje vzdy maximalné 15
cvicenctll, aby mohl byt zarucen individualni pristup.

Kazdy ucastnik kurzu obdrzi teoretickou prirucku, instruktazni DVD a po Uspésném ukonceni i certifikat
absolventa kurzu.



Prihlasky a informace: bezpecnostprovsechny@seznam.cz, 608 029 024, 606 635 308
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