GOLPES: Tertanse was anis e

el BNA Ty 8RRt 08 FORMA Fe
(MFACAKD W o=
MOILSS  [AMPIEN

ESIIRA TV ACMBLE y
"1 DOTE IMIViSD WoN TU ARERA
| A ERQVAR 6L ColpE.
e—fopuh | MEvE EL GDC HAUR ARREBA ) — g
pouTa bEL]  HAGR ATRAS Y BIRALE KAGA, TV X
SN T KRB LAS GIDFRAS
!OTRMBEN ESTE €5 [VEND Tk
T B wede ¢ U SieV
U E0UA HAGA
i T evgimes ODAR05: winie To HOMBRD vay
Hadiy AbetanTe Abyen 60 ESTT TRRS De I
EMPVIATE Loy &

oo e,
0 He s MO NI LAS -~ -




Explorar tu fuerza

Para un minuto antes de seguir, especialmente si
ésla es la primera vez que practicas algdn tipo de
autodefensa o arles marciales. jCrees que eres
fuerte? ;Te sientes débil o no muy segura y le

preguntas si serds capaz de soportar las técnicas

El énfasis esta en sorprender al agresor: hacer al-
go inesperado para aduenarte de la situacion. No
se lrata de ponerle a pelear. Aulodefensa es ha-
cer solo lo necesario para conseguir W propia se-
puridad,

Lodas estas 1Genicas son muy - electivas, pero no
lienes por qué alenerte a ellas. Experimenta y de-
sarrolla tus propias ideas. Despucs de todo, asi es

como se inventaron eslos métodos.
Sin embargo hay que tomar ciertas precauciones,
porque tG misma puedes hacerte dafo. Procura-
mos hacerlo notar al describir las diferentes téc-
nicas. La norma general es fijarte bien antes de
apuntar a un blanco.
Algunas de estas lécnicas estan basadas en artes
marciales, como el kérate o el judo, mientras que
{ otras se han desarrollado como métodos précti-
cos cotidianos de autodefensa. Muchos estan ba-
sados en las técnicas de Kaleghl Quinn.
Queremos insistir en que no hay ningn modo
ideal de responder a un particular ataque. *

fisicas?

La fuerza es un tema importante para las j6venes.
A la mayorfa de nosotras nos han dicho desde
1ty PGS U La<chicas no son muy fuertes,
0 que somos demasiado pequefias, gordas o fal-
tas de coordinacién para defendernos. Después
de cierto tiempo, nos hemos crefdo esos mensa-
jes. No estamos diciendo que seas tan fuerte co-
mo un hombre alto y musculoso, pero la verdad
s que eres mas fuerte de lo que crees.
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Afianzarse

{No se trata de echarte en el suelo para defender- |
te! En el préximo capitulo, todas las técnicas re-
quieren que tengas un buen equilibrio y te
mantengas con firmeza sobre los pies. Prueba es-
te ejercicio para que te des cuenta de la diferen-
cia entre tener el peso de tu cuerpo firmemente
enraizado como un &rbol o bambolearte sobre
lus pics. Una vez mis necesilas un compaiiero. i
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Uso del contacto fisico para defendernos
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Pufietazos

Empieza a practicar en el aire, después hazte una
almohadilla, ya sea enrollando mantas o utilizan-
do almohadas que alguien puede sujetar o que
coloques en el respaldo de una silla pesada o en
una cama. De esa manera, puedes golpear a dife-
rentes alturas o desde diferentes angulos.

Golpe de matrtillo

Cierra el pufio: el contacto sera por la parte baja
del dedo mefiique. Golpea hacia abajo, o a la
cara lateralmente. Practica con la almohadilla.
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Mordiscos

No todo el mundo se atreve a hundir sus dientes
en otra persona. Sin embargo, un buen mordisco
es muy doloroso. Lo mismo que con los arafia-
20s, el sitio donde muerdas depende de

gué par-
tes del cuerpo del agresor son asequible

s y de la

ropa que lleve. Puedes volver |a cabeza brusca-

mente cuando muerdas, para provocar més dolor.

Aungue las posibilidades son reducidas, un mor-
disco que hace sangrar puede poner al que
muerde en peligro de contraer el virus del SIDA.
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Escapar al abrazo del oso
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a de un animal salvaje. GoIJwa Dbrusca-

Imagina que tu mano es la zarp: ano.

i més
mente hacia adelante. Arafiar la cara oblicuamente hace
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Cuando derribes a alguien, debes colocarte por
debajo de su centro de equilibrio, generalmente
sus caderas, para hacerlo caer. Solamente hemos
incluido un tipo de accién para que la aprendas:
es poco realista tratar de ensefiarte otras en un li- |
bro. Si encuentras éste sugestivo, puedes continuar
con clases de autodefensa o cursos de artes mar-

cia

les.

Utiliza la cadera

Se caerd sobre tu cad:

rrizard en

Hazlo

oz una calda rapic

suelo, de

suavemente con t. \m

Jejaia a

cualquiera sin aliento. Es muy

impor
daen
a algu

n él

tante estar bien afianza-
el suelo cuando derribes
ien, o te arriesgas a.cacr

Tu amigo te pone o hrazo alrededor def
cuello desde alrds.: Apricta su brazo con
las dos manos, por encima del codo.

Da un paso firme hacia ecz mizma lado.
Dobla o cintura mientras tiras del brazo
hacia el otra pie.




gasves C)gqoge(\;“;; Por lo general s correcto

usar para defenderte cual-
quier cosa que tengas 2
mano, como parle de tu
trabajo diario, 0 1us estu-
dios " (regla, lapiceros, li-
ros).

Es posible desarmar a un agresor que te amenaza con un cuchillo, pero se
sita praclica. Es necesario mantener la visla en la mano que sujeta el
illo, y dar un paso lateral cuando €l se mueve hacia delante. O pue-
xlo cntres a polpearlo. Si puedes, escapar es

des apartar su puio ey
la mejor opeidn,
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