Kaitu targalt

o Kdige tdhtsam on korrektne
distants, ajastus ja nurk

 Vali sobiv asend vastavalt
olukorrale ja distantsile

e Polved ei tohi olla lukus

Enesekaitse ABC

« Ole alati valmis ja teadlik, mis o Kasuta alati “kilpi” enda ja vastase
Umberringi toimub vahel.
« Ara ole seal, kus on probleem o Nt tool, kdekott vdi misiganes
o Lahku esimesel véimalusel! Tahtis on kéeulatuses. Kui midagi
ei ole vait, vaid ellujgdmine pole vétta, kasuta kilbina kasi

e Enesekaitse olukorras vali asend,
mis ei ole agressiivne
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Agresiivne asend,  Neutraalne asend,
ei rahusta olukorda kus kded kilbina ees

Opi kukkuma

e On voimalik dppida kukkuma nii,
et tdendosus viga saada on
voéimalikult vaike ja suudad kiiresti
tagasi pUsti tdusta

o Kukkuda peab oskama nii, et seda
saaks kasutada ka dues voi koval
pinnasel

Kasuta "relvi"
T —
o Opi mirkama abivahendit igas

kdepdrases esemes
o Peida “relva” viimase hetkeni
e Tunne looduse poolt sulle kaasa
antud "relvi" ja pi neid digesti
kasutama (nt rusikad, kitned,
laup, hambad, pd&lved jne)




Rinnaku torjumine

e Kui runnak tuleb, astu eest dra

e Ara pia rindajat peatada, vaid
peegelda 45° nurga all

o Liigu taha suunas 45° diagonaalis
(joonisel)

e RuUnnakut valdi kérvale astudes,
kdtega vaid suuna rindajat

o Jata endale alati véimalus likkuda
voi vastu tegutseda

o Alati eelda, et rindajal voib
peidus olla relv
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Norgad piirkonnad

e RUnda ndgemist, hingamist,
liikumist

o Kaitse ja rUnda keha tundlikke
piirkondi (joonisel)

e Peida oma rinnakut vastase eest

henbu

e Ohu korral ole hetkes ja lase

kehal reageerida (dra motle ule)
Hinga sugavalt

Kiirusta aeglaselt! Ei loe mitu
korda sa lased, loeb mitu korda
pihta saad

Manipuleeri tée ja valega: vii
vastane segadusse, tekita valu (nt
ndpista), hirmuta/ehmata, juhi
tdhelepanu eemale
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