Estrategias de defensa personal fisica

*Uselo sélo en situaciones en que esté experienciando un nivel de agresion que ponga en peligro su seguridad fisica

Postura de seguridad
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Si esta acorralado, gira hacia afuera

en un movimiento de medio circulo

para cubrir la distancia rapidamente
y hacer una escapada segura.
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En el suelo

Use patadas para mantener
la distancia

Golpes basicos

<€

Golpe con el talon

de la palma

Use la palma para golpear,
manteniendo los dedos hacia
atras y los pulgares metidos
@) Objetivo: Nariz y barbilla
&/

Asian American Federation

¢ Mantenga al menos un brazo
de distancia del agresor

¢ Incline ligeramente su cuerpo
45 grados

e Comience a cambiar el peso y
retroceda

¢ Mantenga las manos arriba
con las palmas abiertas

Objetivos principales: El objetivo es
ralentizar/inmovilizar al atacante.
Estos puntos estan destinados a causar danos
severos y herir lo siguiente:

* DOjos - vista

* Nariz - via aérea

» Garganta - respiracion
* Rodillas - movilidad
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Pisoton
Doble las rodillas para
pisar rapidamente con el
talon del pie
Objetivo: Pie

Bloques

v

Bloque de techo
Protege la cabeza de golpes
frontales y superiores

¢ Palma del puio hacia afuera
e Losantebrazos deben estar en
linea con la frente
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Codera

Protege la cabeza de los lados.
Mueva su cuerpo para reducir el
impacto del golpe

¢ Mantenga los ojos hacia
adelante mientras bloquea
* Codos mirando hacia adelante

Objetivos secundarios: El objetivo es
asustar y causar dolor. Estos puntos
incluyen la barbilla, la espinilla, la oreja,
laingle, las costillas, los pies y los dedos.
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Patada frontal

Golpee rapidamente con la bola del pie y
tire hacia atras con un movimiento rapido

Objetivo: Rodillas o espinilla
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