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Kurs samoobrony dla kobiet - bezptatne zajecia w Dzielnicy Xl
2025-10-19

Rada Dzielnicy Xl zaprasza mieszkanki Krakowa na kurs samoobrony dla kobiet, ktéry odbedzie sie jesienia w
CK Podgodrza - Klub Piaskownica przy ul. tuzyckiej 55.

Zajecia prowadzone bedga przez doswiadczonego instruktora samoobrony Piotra Twaroga w
nastepujacych terminach: 26-wrzesnia; 3, 10,17 i 24 pazdziernika, w godz. 17.45-20.00.

Kurs jest catkowicie bezptatny, finansowany ze sSrodkéw Dzielnicy XI. Udziat mogg wzig¢ wszystkie
petnoletnie kobiety, ktére nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do ¢wiczen fizycznych. Wymagany
jest stréj sportowy oraz wtasna woda do picia.

Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc obowigzujg zapisy pod adresem:

defendokrakow@gmail.com. Decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

To doskonata okazja, aby zdoby¢ praktyczne umiejetnosci obrony, poprawi¢ kondycje i zwiekszy¢
pewnosc siebie w bezpiecznej, wspierajgcej atmosferze.
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