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AUTODEFENSA PER A DONES B

Curs per a prendre un primer contacte amb la defensa
personal. S’abordaran les tecniques més basiques,
fonamentals i senzilles per a defensar-se fisicament i
psicologicament de les agressions.

Aprendras a: Introduccié gratuita:

Mantenir la calma (fins i tot en Divendres, 17131 de mar¢ a

situacions dificils). les 19.30 h

Percebre correctament el que passa al

teu voltant. Lloc: Sala Pal-ladius

Marcar i imposar limits

(amb la veu i amb el cos). Edat: 16 anys + (menors de 18 anys

Enfocar i projectar la teva poténcia necessiten el consentiment de la mare

fisica. o el pare)

Contraatacar, respondre a un atac o

agressié a un nivell molt basic. Més informacid i inscripcions: La

Molinada
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