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APRENDA A DEFENDER-SE
EM QUALQUER SITUACAO

1
- Saidas para todos os agarramentos;
- Saidas para todos os estrangulamentos;
- Torcoes em articulagcoes e alavancas;

2
- Bloquear ataques feitos com as maos
e formas de contfra-ataque;
- Bloquear ataques feitos com as pernas
e formas de contra-ataque;
- Usar bracos e pernas como armas letais;

3
- Saber cair sem se machucar;
- Saber defender-se no chao;
- Pontos vitais, sensiveis e vulneraveis
do corpo humano;

4
- Defender-se de bastoes
e outros objetos solidos;
- Defender-se de laminas
e outros objetos cortantes;
| - Defender-se de armas
t Y de fogo e formas de desarmar;
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- ! especialista em - Como defender-se de
' Defe’sﬁpessoal varios atacantes,'
naS - Pratica de luta e
simulacoes de ataques;
- Armas improvisadas;
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