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Dzieki gtosom krakowianek i krakowian w 11l Edycji Budzetu Obywatelskiego w 2016 roku Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznej w Krakowie realizuje warsztaty samoobrony i asertywnosci dla dziewczat
WenDo.

Projekt zostat zgtoszony przez jedng z uczestniczek Programu Aktywnosci Lokalnej Stare Podgérze/
Zabtocie jako zadanie o charakterze ogdélnomiejskim. Zwycieski projekt zaktadat realizacje 10
warsztatdw samoobrony i asertywnosci Wendo dla 120 dziewczat w wieku od 11 do 15 lat. Warsztaty
WenDo bedg prowadzone w dwdéch semestrach szkolnych: kwiecien-maj 2017 oraz pazdziernik-
grudzien 2017. Edycja wiosenna warsztatéw cieszyta sie ogromnym zainteresowaniem.

Obecnie trwa nabdér na warsztaty w turze jesiennej w terminach:

7-8.10.2017 wiek 14-15 lat (sobota-niedziela) godz. 10.00-16.00 SP nr 22 zuchoéwka, ul.
Chmielowskiego 1 - lista zostata zamknieta. Zgtoszenia na ten termin przyjmowane sg na liste
rezerwowa.

21-22.10.2017 wiek 14-15 lat (sobota-niedziela) godz. 10.00-16.00 PAL MOPS Krakdéw, os. Na
Skarpie 35

28-29.10.2017 wiek 11-13 lat (sobota-niedziela)godz. godz.10.00-16.00 SP nr 22 zuchdéwka, ul.
Chmielowskiego 1 - lista zostata zamknieta. Zgtoszenia na ten termin przyjmowane sg na liste
rezerwowa.

18-19.11.2017 wiek 11-13 lat (sobota-niedziela) godz. 10.00-16.00 PAL MOPS Krakéw, os. Na
Skarpie 35 - lista zostata zamknieta. Zgtoszenia na ten termin przyjmowane sg na liste rezerwowag.

25-26.11.2017 wiek 14-15 lat (sobota-niedziela) godz. 10.00-16.00 SP nr 22 zuchdéwka, ul.
Chmielowskiego 1

2-3.12.2017 wiek 14-15 lat (sobota-niedziela) godz. 10.00-16.00 PAL MOPS Krakéw, os. Na Skarpie
35

Zapisy:

Poprzez wystanie wypetnionego formularza zgtoszeniowego (zatagczony ponizej) na adres
wendo@mops.krakow.pl

Potwierdzenie przyjecia zgtoszenia na wybrany termin otrzymacie Panstwo droga mailowa.

W razie pytan prosimy dzwonic tel. 780 511 839
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Formularz

Dlaczego warto?

W trakcie warsztatéw trenerki bedg uczy¢ zachowan asertywnych, technik samoobrony, efektywnej
komunikacji i rozwigzywania konfliktéw. Udziat w warsztatach jest bezptatny. Zapraszamy dziewczeta
zamieszkate w Krakowie. Zajecia trwajg 12 h (6h dziennie). Zapewniamy uczestniczkom obiad.

WenDo wymyslono okoto 30 lat temu w Kanadzie. WenDo znaczy ,, Droga Kobiet" i od samego
poczatku byto tworzone nie jako szkoty walki lecz szkoty samoobrony dla dziewczat i kobiet - dla oséb
najbardziej narazonych na przemoc. Od poczatku takze WenDo tgczyto sztuke samoobrony fizycznej z
samoobrong psychiczng. WenDo trafito z Kanady do Europy Zachodniej i rozwijato sie bardzo szybko,
szczegolnie we Francji i w Niemczech, wzbogacajac sie o coraz nowe elementy i pomysty na to jak
broni¢ sie przed atakiem, a przede wszystkim o to jak do niego nie dopusci¢. Do Polski WenDo
przybyto kilkanascie lat temu za sprawg organizacji kobiecych, ktére zaprosity do Polski trenerki z
Niemiec. WenDo jest metodg przeciwdziatania przemocy wobec kobiet. Uczy jak w kazdej sytuacji,
zardwno w miejscu publicznym, w szkole lub domu przestac czu¢ sie bezradng i bezbronng. Uczy
takze jak reagowac na przemoc. Wzmacnia poczucie pewnosci siebie i poczucie wtasnej wartosci.
Pomaga rozwigzywac konflikty, przetamac stereotypy i obawy, poczucie winy i wstyd. W trakcie
warsztatow trenerki przywigzujg wage do ¢wiczenia asertywnosci jako warunku ustanawiania
wtasnych granic oraz szanowania granic innych ludzi. WenDo moze uczy¢ sie kazda kobieta nie
potrzeba sity ani nadzwyczajnej sprawnosci. Kazda kobieta moze nauczy¢ sie skutecznie broni¢. W
Niemczech WenDo uczy sie dziewczynek (od 7. roku zycia) oraz kobiety starsze i niepetnosprawne.
Podczas WenDo nauczysz sie najprostszych, ale zarazem najbardziej skutecznych technik, ktére nie
wymagajg miesiecy zmudnych ¢wiczen. Trenerki WenDo pokazujg najstabsze miejsca w ciele
napastnika, uczg umiejetnej obrony poprzez zaatakowanie wtasnie tych miejsc. Ucza jak
wykorzystywac wtasne stabe strony na swojg korzysc¢.

Przy tworzeniu tekstu positkowano sie www.wendo.org.pl
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