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مختلف از خود دفاع   یهاتی در موقع خواهندی است که م ی افراد یبرا دی و مف ی از منابع کاربرد یک ی  «یکتاب »آموزش دفاع شخص

 کندی که به شما کمک م شودیم  زی ن  یروان  یهاکی و تکن  های است، بلکه شامل استراتژ یکی زی مهارت ف کی تنها نه  یکنند. دفاع شخص

طور کامل با اصول و  شما به  ، ی. با دانلود کتاب آموزش دفاع شخصدی از خود محافظت کن   ؤثرطور مبه  یبحران  طی تا در شرا

در مواقع خطرناک به شما کمک کنند توانندیکه م دی شوی آشنا م یدفاع یهاکی تکن  . 

 

مانند ضربات دست   یاه ی پا یها ک ی . از تکن پردازدی م یمختلف دفاع شخص یهاکی ها و تکن طور جامع به آموزش حرکت کتاب به  نی ا

  ی ری ادگی کتاب شما را در  نی خطرناک، ا  یهات ی و فرار از موقع  فی حر ی مانند گرفتن دست و پاها تردهی چی و پا، تا حرکات پ 

مختلف، از   طی بود که در شرا دی شما قادر خواه ،ی. با دانلود کتاب آموزش دفاع شخصکندیم ییراهنما  یمؤثر و کاربرد  یهاکی تکن 

دی طور مؤثر از خود دفاع کن به  ،یکی زی جمله حملات ف . 

 

مربوط به قدرت   ییتنهابه  یاست. دفاع شخص  یذهن  یاعتماد به نفس و آمادگ ت ی بر تقو دی کتاب، تأک نی برجسته ا یهای ژگی از و یکی 

اندازه قدرت  در مواقع خطر به  حی صح  یهاکی و استفاده از تکن  عی واکنش سر ط،ی شرا یاب ی شما در ارز ییبلکه توانا شود،ینم یبدن 

طور  و به  دی مختلف آرامش خود را حفظ کن  یهات ی که چگونه در موقع آموزدی به شما م یدفاع شخص وزش دارد. کتاب آم  تی اهم یبدن 

مقابله با   ی برا یکی زی و ف یبود که خود را از نظر ذهن  دی شما قادر خواه ،ی. با دانلود کتاب آموزش دفاع شخصدی مؤثر واکنش نشان ده

دی آماده کن  داتی تهد . 

 

محدود   یکی زی صورت فتنها به  ی اطراف اشاره دارد. دفاع شخص  یو ابزارها ط ی به استفاده از مح نی همچن  یآموزش دفاع شخص کتاب

 نی . ادی دفاع از خود استفاده کن  ی برا لی موبا ی گوش یحت  ای  یپشت مختلف مانند چوب، کوله  یاز ابزارها دی توان ی بلکه شما م شود،ینم

. دانلود  دی طور مؤثر استفاده کن ها به و از آن دی کن  یبردارابزارها بهره نی مختلف از ا یهات ی که چگونه در موقع آموزدی کتاب به شما م

دی استفاده کن  یابزار دفاع کی عنوان خود به  رامونی پ   طی که از مح دهدی امکان را م نی به شما ا یکتاب آموزش دفاع شخص . 

 

  نی است که در معرض حملات مختلف قرار دارند. ا ی افراد یبرا یدفاع یهاکی کتاب، آموزش تکن  نی از مباحث مهم در ا گری د یکی 

چند نفر است. دانلود کتاب آموزش دفاع    یحملات از سو  ی گرم، و حت  ای شامل دفاع در برابر حملات از پشت، حملات با سلاح سرد 

دی طور مؤثر از خود دفاع کن و به  دی واکنش مناسب نشان ده ی طی هر شرا در که چگونه  آموزدی به شما م ی شخص . 

 

و سلامت شما   تی حفظ امن  یبرا  یضرور  یهامهارت  یری ادگی  ری گام مهم در مس کی  یدانلود کتاب آموزش دفاع شخص ت،ی نها در

  طی در شرا ،یکی زی و ف یذهن   یو با بهبود آمادگ دی استفاده کن  یمختلف دفاع یهاکی که چگونه از تکن  آموزدی کتاب به شما م نی است. ا

دانلود کتاب   د،ی خود هست  ت ی امن  شی و افزا ی دفاع شخص یهامهارت  یری ادگی دنبال شما هم به  ر. اگ دی خطرناک از خود محافظت کن 

باشد  نهی زم نی در ا ی و مؤثر دی مف ییراهنما تواندی م ی آموزش دفاع شخص . 


