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توانید از خود در برابر تهدیدات احتمالی دفاع کنید، این  اید که چگونه می اگر تاکنون به این فکر کرده
ی دفاع شخصی  ی شروعی عالی برای شما خواهد بود. در این راهنمای جامع، اصول اولیه کتاب نقطه 

 .گام توضیح داده شده استبه صورت گامبه 

های خطرناک اختصاص دارد. بسیاری از افراد بدون اینکه متوجه باشند،  فصل اول به شناخت موقعیت
دهد که چگونه  گیرند که ممکن است به خطر ختم شود. این کتاب به شما یاد می هایی قرار می در موقعیت 

 .محیط اطراف خود را ارزیابی کنید و از خطرات احتمالی دور بمانید 

ی صحیح از دستان و  ی استفادهشود. از نحوه های دفاعی اولیه آموزش داده می در فصل دوم، تکنیک 
دهد که چگونه  های دشوار. این کتاب به شما یاد می های فرار از موقعیت پاها برای دفاع گرفته تا روش

 .ی رزمی، بتوانید از خود دفاع کنید حتی بدون تجربه 

های سریع در شرایط اضطراری اختصاص دارد.  نفس و واکنشبخش مهمی از کتاب به تقویت اعتمادبه 
شود، بلکه طرز فکر و توانایی کنترل شرایط نیز بخش  دفاع شخصی تنها به حرکات فیزیکی محدود نمی 

 .مهمی از آن است

دهد، راهنمایی کاربردی و ضروری خواهد  این کتاب برای هر کسی که به امنیت شخصی خود اهمیت می 
 .بود

 


