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Sjalvforsvar for tjejer/kvinnor

Syfte:

¢ Att fa Dig att kanna Dig tryggare nar du befinner dig utom- och inomhus.

| samarbete med — mmiaio

Linkipings Ju- juton

Inbjuder Dig till

¢ Gaigenom vad Du kan gora i sjalvforsvar, se vilka mojligheter Du har till
konfliktlosningar. Kanna igen startsignaler och lita pa Din intuition.

Detta far vi genom att fa diskussioner, praktiska tips och trana "kontakt”.

Innehall:

» Forebygga,

atgarder sa att Du kan minska risken att hamna i dverfallsituationer.

» Undvika, vad Du goér nar nagon blir hotfull mot Dig eller Din kamrat.

» Sjalvforsvar, hur Du gor nér Du blir attackerad. Frigéring, blockering, forflyttning och

kontroll.

» Krishantering, vad hander i Din kropp fysiskt och psykiskt. Kamratstdd och krisreaktion.

Vilka resurser har Du som brottsoffer.

» Nodvarnslagen, vilken niva av valdsanvandning galler enligt lagen.

» Statistik, nar, var och hur sker éverfallsbrotten i Linkdping.
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Tid:
Plats:
Antal:

Kostnad:

Kursinstruktor:

Utrustning:

Anmalan:

Fragor.

Onsdagar 13/4 och 20/4 kI 18.00-21.00

abata friskvard, Munkhagsgatan 116 (ingang baksidan)

Max 12, minst 6 fér genomférande av kurs.

650 kronor, inkl kompendiet Personligt skydd. Betalas vid kursstart.
Anders Bergstréom, Riksinstruktor Ju-jutsu och instruktor personligt skydd.
Traningsoverall eller liknande samt papper och penna

Till e-post anders.bergstrom@ju-jutsu.se med namn, e-post, adress och
telefonnummer. Senast 4 april.

Anders Bergstrom 070-555 27 77




