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.
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V Seminarios intensivos de

DEFENSA
PERSOAL
FEMININA

na provincia da Coruna

Nos seminarios traballamos seguindo os principios do
METODO ILESA, un sistema de seguridade e defensa
persoal feminina desenado para situacions reais.

O obxectivo non é so aprender técnicas de defensa, senén
adquirir ferramentas para detectar o perigo, tomar
decisions e actuar ante unha posible situacion de risco.
Traballaremos prevencion, control da distancia, agarres,
empurrons, intentos de golpeo, situacions nochan e
diferentes recursos de defensa persoal, sempre cun
obxectivo fundamental: pofierse a salvo e pedir axuda.

CONTIDOS - METODO ILESA

O METODO ILESA estrutura a seguridade e a
defensa persoal feminina en catro fases
fundamentais:

DETECTAR: Aprender a observar a contorna,
identificar sinais de alerta e reconecer situacions
potencialmente perigosas antes de que se
convertan nunha agresion.

DECIDIR: Valorar rapidamente o que esta
acontecendo, establecer limites e elixir a opcion
mais segura segundo as circunstancias.

ACTUAR: Se a situacién non pode evitarse,
reaccionar con decision utilizando respostas
naturais, simples e efectivas, adaptadas ao tipo
de agresion.

FUXIR E PONERSE A SALVO

Crear a oportunidade necesaria para abandonar o
lugar, chegar a un espazo seguro e pedir axuda.
Estas catro fases lévanse a practica mediante o
adestramento de diferentes habilidades e recursos
de seguridade e defensa persoal:

DISTANCIA VERBAL E FISICA: Manter unha distancia
de seguridade que permita comunicarse, observare
reaccionar, utilizando o desprazamento ou
interpornendo obxectos para dificultar unha
aproximacion.

PROTEXERSE E SOLTARSE: Adoptar posicions
naturais de proteccion e aprender movementos
simples e efectivos para liberarse dos agarres mais
habituais, evitando depender exclusivamente da
forzafisica.

DEFENDERSE E REACCIONAR: Ante unha agresion
inevitable, protexer as zonas mais vulnerables e
responder con decision e contundencia mediante
movementos naturais, recursos corporais ou
obxectos cotians.

CREAR UNHA OPORTUNIDADE PARA FUXIR: A
resposta fisica non busca prolongar o
enfrontamento, senon interromper a agresion
durante o tempo necesario para escapar.

No METODO ILESA, o obxectivo fundamental non é
loitar nin vencer ao agresor, senon sairilesa da
situacion, fuxir, ponerse a salvo e pedir axuda.

PRINCIPIOS BASICOS, PSICOLOXIA

E DEFENSA PERSOAL

e Sentir medo non é tan malo como se

poderia pensar, é inevitable e, por
outra banda, necesario. O sentimento de
medo é unha reaccion fisica e
psicoldoxica que aparece con situacions
que implican perigo e ameazan a
persoa.

e O medo s6 ten un obxectivo: a tua

supervivencia. As principais reaccions
ao medo son: ataque, fuxida e paralise. A
defensa persoal permitiralle tomar
a decision correcta en cada situacion.
Todo o mundo ten medo. O medo é
normal, € unha reaccién aprendida que
nos protexe do perigo.

¢ Se te defendes podes perder, pero se
non o fas xa estas perdida.

e Para que as técnicas de defensa sexan
efectivas, debemos ter confianza en
nés mesmas e adestralas para que,
cando necesitemos aplicalas, sexan
efectivas.
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