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En mork bakgata. En stokig folksamling. Ett pl6tsligt slag. Ar du beredd?

Béttre fly &n illafaktalyder ett beromt talesétt, men ibland stélls man infor en hotfull situation som det inte
gdr att springaifran. Eller sd behtver man vinnatid for att hinnafly. Det hér & boken for dig som inte vill
st handlingsforlamad nar det som inte ska handa anda hander. Handbok i sjalvforsvar tar de basta
narstridsteknikerna som lars ut till soldaternai det brittiska elitférbandet SAS och visar pa ett enkelt sétt hur
man kan anvanda dessa for ett effektivt sjalvforsvar i hotfulla vardagssituationer.

Du fér bland annat |&ra dig hur du kan anvanda din egen kroppsvikt som motstand, 1&ta och livsviktiga
handgrepp, grunder i olika kampsportstekniker och inte minst ocksa vanligafel som manga gor nar de
forsoker forsvara sig. Boken innehdller dven fysiska och mentala 6vningar som gor dig béttre forberedd for
att hantera och om mgjligt undvika lurande faror.

LasHandbok i galvforsvar det kan radda ditt liv.

* Over 300 steg-for-steg-illustrationer
* Enkla och smarta tréningstips

* §alvforsvar fér méan och kvinnor

MARTIN J. DOUGHERTY & forfattare och har tidigare skrivit bocker om saval vapen och stridsteknik som
militérhistoria.
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