METODO ILESA
SEGURIDADE E DEFENSA PERSOAL
FEMININA

DETECTAR- DECIDIR - ACTUAR

PREVENCION: A mellor forma de sair indemne
dunha situacion de perigo é non estar involucrada
nela.

ACTUACION: Se te ves involucrada nun intento de
agresion, mantén a calma na medida do posible,

valora a situacion e evita actuar de maneira
precipitada. Cada situacion é diferente: busca o

momento e a oportunidade mais favorables para

DUMBRIA: actuar con DCD (decisién, contundencia e
determinacion), creando unha via que che permita

VIMIANZO: cerermnacion auechep

- uxir e pofierte a salvo..

VALDOVINO:

AS PONTES: TRABALLO D/CD: Unha vez que o agresor cre que
ten o poder, € hora de levar a cabo un dos

RIBEIRA: movementos aprendidos no Seminario, 0 mais

PADRON: adecuado 3 situacion na que te atopas; SEMPRE con

RIANXO: DECISION - CONTUNDENCIA - DETERMINACION

CONCEPTO TVTP: Para defendernos dun ataque

"TODO VALE" (morder, atacar os ollos, etc.), "TODO
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FUXIR: O mais axifia posible, FUXE do lugar

H K I esquece se che queda algo, corre e PIDE AXUDA.

ESCUEIA DE DEFENSA PERSONAL & POLICIAL

Jose Rodriguez Lépez.
Instructor D.P.Policial PSDI (SDR1125)
Experto en Seguridade e Defensa Persoal
Autor do bestseller E/ Arte de Salir llesa

091 Policia
062 Garda




9 6HP LODURV LOWQWLYRV GH

()(16%
3(562 %/
2044$

LRYLQFLD GD &RUXE D

9+AR 2 “«sTHABG~sms2 +AK " [ «, + +A»Tue DA, +

0€72' 2 ,/(6% 1«REEas, "K' 1%s,” ", " «bs

»" 3hse"d W«s, “K°s, + »s% AH se 2 « AVusAU

? £+~ e B «t« %R s»¥u«, " Yo sA, ", " «lsK «2 «

s, Vi I 2 " «B5A»s% GHWIPVBUR SHW R \RP DU

GHFIM2 QVHDPWDUSE | «—s »+A~8 RH se2« "~ Ihe +ii

Ws~sm572 +A» T «o 2 «o +«BAD, S |, MBS «e"S3S" STLA-
~a i 3/3Z4<<A—<<E «EA "4 +AH 502 «Axt o —S«
IE AT | A, S, «he »" ksER 2 »Pye] «

+~J e B «, s2 A«EQEF\" HYHDVDORHSHGIUO XGD

&217, 26s0€72' 2,/ (6%

2 0€72' 2,/ (6% HAXWUWDDVHI XUGDGHHD
GH HQVD SHWRDAOHP LQIQDHQFDWR | DVHV

IXQGDP HQULY

' (7(&7$5 $SUHQGHUD REVHUYDUD FRQIRLDD

I GHQW LFDUMOQDLY GH DB H UHFR” HFHUMXDFI2 QV
SRWQFLD® HQWM SHUI RVDVDOWA GH T XHWH
FRQYHWEQ QXQKDDJ UHV2 Q

' (&, ,5 9DRWDUDSIGDP HQMR TXHHWY
DFROWFHQGR HWEEBFHUGP MV H HT] LUDRSFI2 Q
P~ IVVHI XU VHJ XQGR DVFLLFXQWBQFLDV

$&78$5 6HDVWDFI2 QQRQSRGHHYMBUH
UHDFFLRQDUFRQ GHFIM2 Q X\WI} DQGR UHVSRWEV
QDWDLY VP SGNHHI HFWYDV DGDSVBGDVDRWSR
GHDJ U2 Q

)8;.,5(32" (56( $6%$/92

& UHDUD RSRUWXQ.GDGH QHFHVDUD SDUD DEDQGRQDUR
OJ DU FKHI DUD XQHVSD] R VHI XURHSHGIUD XGD

( WIVFDWR IDVHVO YDQWH™ SU FWEDP HGIDOWIR
DGHVWADP HOVR GH GLLHUHOWMY KDELDGDGHY H UHFXUW/RY
GHWI XUGDGHH GHI HQVD SHWRDO

U9 &c L 2 (P& 8s«E¥«—s, AB«e"s
KIS, A » A Bet? [ «osIN at~A BV
Yuse e t«s3l Edas«, ++, " A 3sas? " «B |
“WE 3%+° " «, x+~U e BA»S3%, "o | &5 «—s
s» 3 U2 g2 «y

IL?2U i LP P?22U LP + , #+»B¥%+Ke2 «A
«SH %A, " »#Eee2«” s»¥i«, " 3B +02 ~«BEA
K2 »8 A"~ e ECtA»s366~" 363K , +As’ s¥#uA? t"A

—s~HsAF OB«, +, " » «, % 0d A2 “«E , s
‘+34s ‘&Ko sy

9 LP L &9 L+ «El«—-ss A2«
"« OB~8 > %E U ¥5Aa+t«sA? t Al a” %~8 A
Pot«, " Yt "o A2« e t«H «, "«es2 " “S«E
a (G2 " «BA«sH 3% A | 3BrAs +30+387A%]

+~ o BrAs £Et « Ay

L LZ9% ?2I1?2LUZ9& I L
VaBo+ NS ‘e st ~[ Do s » 3ok’ S¥
S« B B «2 « «E B2 » ¥ S’ A2 «
o B«E £E2 »t«” o AT »538 " Lo s»sH

Zi &+

948 U? ?2& P @ +~UEG"] «, 52 "~ «EBoct« %o
BV« O« " Yots LAWK «2«AsFid Bs, s
AH se2 «di Udpr+° " 3K shsex" »~, ¥sU , sy

8 I & &

&MBOB82UBI?BOS?LL ?

35,1&,3,26%6,8&26 36,&2/2; ,$
(" ()(16$3(562%/

e 6HOWP HGR QRQ \BQ P D® FRP R H
SRGHUDSHQVDU  LOHYMBE®IH SRU

RXWD EDQGD QHFHVDUR 2 VHQWP HQWR GH

P HGR XQKDUHDFFI2 QI8AFDH

SVIER®[ IFD TXH DSDUHFH FRQ VIWXDFI2 QV

TXHLP STFDQSHW RHDP HD| DQ”

SHYWRD

e 2 PHGR\® WQ XQ RE[ HFWYR D WD
VXSHWLYHQFID $VSUQFISDIVUHDFFI2 QV

DR P HGR VRQ DVBTXH IX[ IlGD H SDU @H $

GH HQVD SHWRDCSHUP IMEDTBVRP DU

D GHFIM2 QFRUHFVB HQ FDGD VIWYDFI2 Q

7RGR R P XQGR WQ PHGR 2 P HGR

QRWP DO  XQKD UHDFFI2 Q DSUHQGIGD TXH

QRVSWIRW[ HGRSHW R

e 6H W GHHQGHV SRGHV SHUGHU SHIR H
QRQRIDV[ DHWYVSHWGIGD

e 3D TXH DVWFQEDV GH GHIHQVD VH DQ
HHFWYDV GHEHP RV WU FRQIIDQ] D HQ
@V PHW DV H DGHVWD@V SDWD TXH
FDQGR QHFHVIWP RV DSTFDDV VH DQ

HHRAWYDV
0DGp *RQJEOH] )HL

'UD 3VLFuUORJD &

?, »thk
'S«rA i,

-



