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NASZA MISJA

wizja

Kobiety w Polsce bedg czuty sie bezpiecznie oraz bedg miaty dostep do
wiedzy i narzedzi, ktore pozwolg im swiadomie zadbac o zdrowie fizyczne
| psychiczne, a takze o wiasne bezpieczenstwo w réznych aspektach
zycia. Dzieki temu bedg czuty spokdj, zyty w harmonii i odnajdg
rownowage w zyciu.

cel

Zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa i wtasnej wartosci u kobiet w
Polsce oraz zmniejszenie poziomu stresu i leku poprzez edukacje,
wsparcie oraz zapewnienie tatwego dostepu do wiedzy i narzedzi.
Dzieki temu kobiety bedg mogty Swiadomie dbac o siebie i swoje
rodziny oraz budowac trwate poczucie wtasnej wartosci.




NASZ
PROGRAM

Zapraszamy na intensywne szkolenie, w ktorym program koncentruje sie na
wzmacnianiu poczucia bezpieczenstwa, pewnosci siebie oraz Swiadomosci
zdrowotnej uczestniczek. Sktada sie z pieciu komplementarnych modutdéw.
Startujemy AeroFitFights w formie dynamicznej rozgrzewki w rytm muzyki, podczas
ktorej uczestniczki poznajg podstawowe ataki, co stanowi wprowadzenie do tematu
samoobrony. Nastepnie przechodzimy do bezpieczenstwa osobistego. W tym bloku
uczestniczki, pod okiem doswiadczonych instruktorek, uczg sie skutecznych technik,
taktyk i reakcji na realne zagrozenia, z jakimi mogg sie spotkac w codziennym zyciu.
Po czesci praktycznej zapraszamy na wyktad poswiecony zdrowiu, podczas ktérego
poruszane sg zagadnienia snu, nawodnienia i Swiadomego odzywiania, ze
szczegblnym uwzglednieniem roli  mikrokrgzenia w organizmie. Uczestniczki
zdobywajg praktyczng wiedze z zakresu profilaktyki zdrowotnej oraz codziennych
nawykow wspierajgcych zdrowie i regeneracje.

Kolejne moduty obejmujg aktywny relaks w formie jogi, wspomagajgcy rozciggniecie i
regeneracje ciata, a takze wyciszenie i medytacje podczas kojgcego koncertu gongow
oraz instrumentow archaicznych.

Program ,Piekna, Zdrowa i Bezpieczna” to inwestycja w bezpieczenstwo, zdrowie i
dobre samopoczucie kobiet. Uczestniczki zdobywajg praktyczne umiejetnosci
zwiekszajgce poczucie bezpieczenstwa, poszerzajg wiedze na temat zdrowia oraz
doswiadczajg gtebokiego relaksu i wyciszenia, ktore przektadajg sie na lepszg jakosc
codziennego zycia.




MODUL 1
AEROFITFIGHTS

AeroFitFights to fitnessowa rozgrzewka w rytm muzyki, stanowigca dynamiczne
wprowadzenie do dalszej czesci szkolenia. Jest to potgczenie elementow Krav Maga
z treningiem fitness, ktérego celem jest pobudzenie uktadu krgzeniowo-
oddechowego oraz przygotowanie ciata i umystu do pracy w warunkach wysitku i
stresu.

Program zostat stworzony z myslg o kobietach i wspiera bezpieczne, stopniowe
wprowadzanie w tematyke samoobrony. Dzieki rytmowi muzyki i powtarzalnym
sekwencjom ruchow uczestniczki tatwiej przyswajajg podstawowe techniki ataku i
obrony, budujac jednoczesSnie koordynacje, pewnosc ruchu i swiadomos¢ wiasnego
Ciata.

AeroFitFights petni réwniez istotng funkcje prozdrowotng — poprawia kondycje
fizyczng, wspiera mikrokrazenie, redukuje napiecie oraz umozliwia roztadowanie
stresu i nagromadzonych emodji. Dzieki temu uczestniczki szybciej osiggajg stan
gotowosci, energii i skupienia, co bezposrednio przektada sie na wieksze poczucie
bezpieczenstwa i sprawczosci w dalszej czesci programu.




MODUL 2

BEZPIECZENSTWO OSOBISTE

To nasz gtéwny blok szkoleniowy, w ktérym uczestniczki poznajg skuteczny
system technik i taktyk samoobrony, stuzgcy przedewszystkim do unikania
niebezpiecznych miejsc i sytuacji. W trakcie treningu poznaja, jak bronic sie
przed napastnikiem.

Uczestniczki nauczg sie zachowan zwiekszajgcych bezpieczenstwo — dowiedzg
sie, jakich miejsc unikaé, czego nie robi¢ oraz gdzie nie chodzi¢, aby
zminimalizowa¢ ryzyko spotkan mogacych zagraza¢ zdrowiu lub zyciu.
Prezentowany system zostat stworzony z myslg o kazdym, niezaleznie od
wieku, pfci czy sprawnosci fizycznej. Opiera sie na naturalnych odruchach i
zachowaniach ludzkiego ciata, dzieki czemu jest niezwykle skuteczny i szybki w
nauce.

W trakcie zajec uczestniczki poznajg rowniez system myslenia, ktéry pomaga
panowa¢ nad stresem w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia, takich jak
napad, kradziez, szantaz, porwanie czy inne niebezpieczne zdarzenia,
wymagajgce natychmiastowej reakgji.

Ten blok treningowy daje takze przestrzeh na roztadowanie napiecia i stresu.
Po jego zakonczeniu uczestniczki sg petne energii, zmotywowane do dziatania i
gotowe, by Swiadomie zmieniac swoj swiat.




MODUL 3
WYKLAD O ZDROWIU

Spotkanie prowadzone przez specjalistke z wyksztatceniem medycznym poswiecone
bedzie kluczowym filarom zdrowia kobiet: snu, nawodnieniu, odzywianiu oraz
regeneracji, ze szczegélnym uwzglednieniem ich wptywu na mikrokrgzenie —
podstawowy system warunkujgcy prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
Uczestniczki dowiedzg sie, jak codzienne nawyki wptywajg na poziom energii,
odpornos¢ na stres, zdolno$¢ regeneracji oraz ogodlne samopoczucie. Wiedza ta
pozwoli im Swiadomie dbac o zdrowie fizyczne i psychiczne, zmniejsza¢ napiecie oraz
wspiera¢ organizm w sytuacjach zwiekszonego obcigzenia.

Podczas spotkania zaprezentowane zostang rowniez nowoczesne technologie
medyczne wspierajgce mikrokrgzenie i procesy regeneracyjne, ktére pomagajg
obnizy¢ poziom zmeczenia, przyspieszyC regeneracje organizmu oraz poprawic
jakosc¢ codziennego funkcjonowania.




MODUL 4
JOGA

Jest to modut wyciszajgcy i regenerujgcy, ktérego celem jest obnizenie napiecia
psychofizycznego oraz przywrdcenie rownowagi po intensywnej czesci szkolenia.
taczy elementy stretchingu poprawiajgcego gibkosC ciata z  Cwiczeniami
oddechowymi wspierajgcymi regulacje stresu i wyciszenie mysli.

Blok ten integruje prace z ciatem i umystem, uczac uczestniczki Swiadomego
rozluzniania, regeneracji oraz odzyskiwania kontroli nad reakcjami organizmui.
Dzieki technikom takim jak tao yin, joga czy tai chi, kobiety wzmacniajg ciato,
poprawiajg mobilnos¢ i uczg sie zachowywac spokdj oraz jasnos¢ myslenia w
codziennych sytuacjach stresowych.

Umiejetnosci zdobyte w tym module wspierajg dtugofalowg redukcje stresuy,
poprawe samopoczucia oraz budowanie odpornosci psychicznej, co
bezposrednio przektada sie na jakoS¢ zycia i poczucie bezpieczenstwa
uczestniczek.
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MODUL 5

KONCERT GONGOW
1INSTRUMENTOW ARCHAICZNYCH

Jest to regenerujgcy masaz catego ciata z wykorzystaniem gongow, mis
tybetanskich oraz instrumentéw archaicznych, ktérego celem jest gtebokie
odprezenie i przywrocenie rownowagi organizmu. Dzwiek i wibracje dziatajg
relaksujgco oraz stymulujg procesy regeneracyjne, wspierajgc redukcje
napiecia psychofizycznego.

Kapiel w dzwiekach umozliwia wejscie w stan gtebokiego wyciszenia, w
ktorym ciato i umyst mogg sie zregenerowal. Doswiadczenie ma charakter
indywidualny — moze prowadzi¢ do uwolnienia emocji, roztadowania
nagromadzonego stresu lub gtebokiego odpoczynku.

Modut ten wspiera poprawe samopoczucia, obnizenie poziomu stresu oraz
odbudowe wewnetrznej rownowagi, co bezposrednio przekiada sie na
dobrostan uczestniczek.




STREFA
REGENERACIJI

Podczas catego wydarzenia, przez caty czas trwania wszystkich modutdw,
uczestniczki bedg mogty korzystac ze strefy regeneracji — przestrzeni stworzonej z
myslg o odpoczynku, regulacji napiecia oraz wspieraniu zdrowia i regeneradji
organizmu.

W strefie regeneracji dostepna bedzie innowacyjna technologia BEMER, ktdra
stymuluje mikrokrgzenie, wspierajgc dotlenienie komaorek, procesy regeneracyjne
oraz redukcje zmeczenia i napiecia mieSniowego. Regularne korzystanie z tej formy
wsparcia sprzyja lepszemu samopoczuciu oraz szybszemu powrotowi organizmu
do rownowagi.

Uczestniczki bedg miaty rowniez dostep do wody strukturyzowanej, wspierajgcej
prawidtowe nawodnienie i funkcjonowanie organizmu, a takze mozliwosc¢
swobodnych rozméw na temat jedzenia i codziennych nawykow zywieniowych. W
przystepnej, niewymuszonej formie pogtebig wiedze zdobytg podczas wyktadu i
otrzymajg praktyczne wskazowki dotyczgce dbania o zdrowie, energie i regeneracje
na co dzien.

Strefa regeneracji stanowi integralny element projektu, wzmacniajgcy jego
dtugofalowe efekty — redukcje stresu, poprawe samopoczucia oraz budowanie
Swiadomego podejscia kobiet do zdrowia i regeneradji.

Zdrowie nowej generacji.
BEMER Evo.




KORZYSC]
Z UDZIALU

WZROST POCZUCIA
BEZPIECZENSTWA:
uczestniczki zdobywaja
praktyczne umiejetnosci
rozpoznawania zagrozen oraz
adekwatnego reagowania w
sytuacjach potencjalnie
niebezpiecznych, co zmniejsza
poczucie bezradnosci i zwigksza
kontrole nad wtasnym
bezpieczenstwem.

WZMOCNIENIE PEWNOSCI SIEBIE
I POCZUCIA SPRAWCZOSCI:
doswiadczenie skutecznego
dziatania buduje przekonanie o
wtasnych mozliwosciach, co
przektada sie na wieksza odwage
w przestrzeni publicznej oraz w
relacjach spotecznych.

POPRAWA ZDROWIA | JAKOSCI

ZYCIA: lepsza kondycja fizyczna, +

wieksza swiadomosc ciata,
umiejetnosc regeneracji oraz
poczucie bezpieczenstwa
wspieraja codzienne
funkcjonowanie kobiet, ich
aktywnosc¢ spoteczng oraz relacje
z otoczeniem.

-+

ROZWOJ UMIEJETNOSCI
REAGOWANIA W STRESIE:
kobiety ucza sie podejmowania
decyzji w sytuacjach zagrozenia
na poziomie fizycznym,
mentalnym i emocjonalnym, co
wzmacnia odpornosc psychiczng i
zdolnosc¢ radzenia sobie w
trudnych sytuacjach zyciowych.

REDUKCJA LEKU | NAPIECIA:
zrozumienie reakcji organizmu,
nauka regulacji stresu oraz
doswiadczenie regeneracji
wptywaja na obnizenie
poziomu przewlektego napiecia
i poprawe dobrostanu
psychicznego.




KORZYSC]
DLA SPOLECZENSTWA

+ PREWENCJA ZAGROZEN | PRZEMOCY - wyposazenie kobiet w kompetencje
rozpoznawania ryzyka, reagowania w sytuacjach niebezpiecznych oraz ochrony
witasnych granic ogranicza eskalacje przemocy i zmniejsza liczbe sytuacji
kryzysowych.

+ ZWIEKSZENIE POCZUCIA BEZPIECZENSTWA W SPOLECZNOSCI LOKALNEJ -
pewne siebie, Swiadome i sprawcze kobiety wptywaja na swoje otoczenie, ksztattujac
postawy uwaznosci, odpowiedzialnosci i wzajemnego szacunku.

+ WZMOCNIENIE ZDROWIA PUBLICZNEGO - dziatania projektowe przeciwdziataja
skutkom dtugotrwatego stresu, napiecia psychofizycznego oraz braku aktywnosci,
zmniejszajgc ryzyko problemow zdrowotnych w przysztosci.

+ INWESTYCJA W PRZYSZLE POKOLENIA KOBIET - dziatania skierowane do
dziewczynek i mtodych kobiet buduja od najmtodszych lat swiadomos¢ wtasnych
granic, odpowiedzialnos¢ za siebie oraz umiejetnosc¢ radzenia sobie w trudnych
sytuacjach.

BUDOWANIE SPOJNEGO | ODPORNEGO SPOLECZENSTWA - projekt wzmacnia

+ postawy oparte na wsparciu, empatii i odpowiedzialnosci, tworzgc fundament dla
spoteczenstwa bardziej sSwiadomego, bezpiecznego i dbajacego o zdrowie jako
wspolng wartosc.




JOLA
BALCERZAK

Jola to jedna z nielicznych kobiet w Europie, posiadajgcych stopien Eksperta Krav
Maga w miedzynarodowej federacji dziatajgcej w ponad 60 krajach Swiata. Poziom
ten jest odpowiednikiem czarnego pasa w sportach walki i potwierdza najwyzsze
kompetencje w zakresie realnej samoobrony.
Jola od lat pracuje z kobietami, wspierajgc je w budowaniu poczucia
bezpieczenstwa, pewnosci siebie i sprawczosci. Zostata opisana w ksigzce Sylwii
Chutnik ,Kobiety, ktore walczg” obok takich postaci jak Joanna Jedrzejczyk czy
lwona Guzowska — jako jedna z kobiet realnie zmieniajgcych narracje o sile i
bezpieczenstwie kobiet.

Na co dzien tgczy Swiat walki z holistyczng pracg z ciatem i umystem. Jest joginkg,
gongsterka, biohakerkg oraz mama trojki dzieci. Jej podejscie do bezpieczenstwa
kobiet obejmuje nie tylko aspekt fizyczny, ale rowniez mentalny, emocjonalny i
zdrowotny.

Swojg postawg pokazuje, ze kobiety mogg zy¢ na wtasnych zasadach, tgczac site,
wrazliwosC i autentycznosc. Od lat inspiruje inne kobiety do Swiadomego dbania o
swoje bezpieczenstwo, zdrowie i jakos¢ zycia.




OLA
KORDULASINSKA

Ola rozpoczeta treningi Krav Maga w wieku 15 lat — poczatkowo z inicjatywy
taty, jednak bardzo szybko staty sie one jej pasjg i drogg zyciowg. Dzi$ jest
najmtodszg kobietg w Polsce posiadajgcg stopien Eksperta Samoobrony w
systemie Krav Maga, bedacy odpowiednikiem czarnego pasa w sportach walki.
Od lat pracuje z kobietami, uczac je, jak zwiekszac¢ swoje bezpieczenstwo,
budowac pewnos¢ siebie i Swiadomie reagowal w sytuacjach zagrozenia. Z
wyksztatcenia jest fizjoterapeutkg oraz terapeutkg holistycznego uwalniania
powiezi, co pozwala jej tgczy¢ wiedze o ciele, stresie i napieciach z praktycznym
wzmacnianiem kobiet.

Ola regularnie szkoli sie na catym Swiecie, poszerzajgc swoje kompetencje |
czerpigc z miedzynarodowych doswiadczen, aby oferowaC kobietom
nowoczesne, skuteczne i bezpieczne metody pracy.

Jest mamg i kobietg w ciggtym rozwoju. Jej celem jest realne zwiekszanie
bezpieczenstwa kobiet oraz wspieranie ich w budowaniu odwagi, stabilnosci i
poczucia kontroli nad wiasnym zyciem.




KONTAKT

W celu ustalenia szczegotow i kosztow prosimy o kontakt telefoniczny.

Y raV TRENING

Tomasz Tito Balcerzak tel. +48 500 152 092
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