Obrana a zdravoveda pro ujezdske seniory

polek OKO wvyslysel prani sa-

motnych seniort a i presto, Ze

projekt ,Sebevedomy senior”
nedostal podporu ze strany MC Pra-
ha 21 ve forme pridéleni grantu, jsme
se rozhodli pro vas projekt realizovat.
Je pravdou, ze kurz bude castecné
zkraceny, ale stale bude naplnovat
hlavni motto projektu: Bezpecny se-
nior, rovna se aktivni a informovany
senior,

Kurzu se muZe zucastnit kazdy ob-
Can-senior, ktery ma trvalé bydliste
v Ujezdé nad Lesy. Za kurz ,Sebevé-
domy senior” seniofi platit nemusi, je
pro vas bezplatny. Kurz bude obsa-
hovat 6 tematicky zameérenych lekci
v delce trvani 90 - 120 minut. Lekce
se budou konat v sale DDM (byvala
budova Levelu). Kurz budu zahajen 1.

Spolek OKO porada kurz

"Sebeobrana pro vSechny drive narozené"

aneb

"Sebevedomy semior

ode dne 3.11.2016

seniofi od 55. roku

kazdy Gtvrtek bydlisté v MC P 21
v dobé od 9:30 hodin muzi i Zeny
v sale DDM (LEVEL) 6 lekci

Obsah kurzu

3.11. Teoreticka tast seznameni s prob&hem kurzu a zakladnimi
pravidly bezpednosti.

10.11. Teoreticka ¢ast duSevni sebeobrana - poufeni o koemunikaci

a pfedchazenl ohroZenl, taktika vyjednavani, asertivni chovani a vyuZiti
psychickych zplsobd sebaobrany v praxi

24.11. Prakticka ¢ast zaklady pohybové prapravy, zhodnoceni
individualnich fyzickych schopnosti jednotlivych Oastnika, nacvik
sebeobrannych chvatl a hmati.

1.12. Laicka prvnl pomoec s minimalnim poétem pomicek, pfipadné
jen holyma rukama.

8.15. Teoreticka &ast triky a zaminky, pod kterymi se podvodnici

snafi vloudit do byttt a domu, chovani v takowychio knzovych situacich.
15.12. Prakticka ¢ast feSeni ruznych kritickych situaci jak komunikaci,
tak pouZitim ruznych sebeobrannych prvku nauéenych béhem kurzu +
ukonéeni kurzu a pfedani diplomu o absolvovani kurzu sebeobrany.
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lekci dne 3. 11. 2016 a bude pokra-
covat kazdy ctvrtek od 9:30 hodin.
Pfipadné obavy seniord, Ze by prak-
tickou cast fyzicky nezvladli, jsou na-
prosto zbytecne.

Zajemci o ucast v kurzu mohou
ziskat blizSi informace na webo-
vych strankach www.spolekoko.cz.
Vzhledem k omezenému poctu mist
doporucujeme si misto rezervovat
vCas. Rezervaci, zapis do kurzu je
mozné provést zaslanim emailu na
adresu: vesely@spolekoko.cz, po-
prfipade zaslanim SMS na telefonni
Cislo: 608 340 777 - Vesely.

Na vsechny se tesi Jan Vesely - ko-
ordinator projektu a Frantisek Koll-
man - garant praktického vycviku.

Jan Vesely, Spolek OKO



