Selvforsvar og judo

kun for piger i alderen fra 13 og op

i @stHuset tirsdage kl. 19.30 — 20.45, farste gang d. 19. januar

Der er mange grunde til at leere selvforsvar:

du lzerer din krop bedre at kende

- du kommer i bedre form

- du far stgrre smidighed

- du far hurtigere reaktionsevne

- du leerer at vurdere og undga trusler

- du leerer at undga farlige situationer

- du far stgrre selvkontrol og selvtillid

- du far stgrre respekt for dig selv og andre

Du leerer:

- kasteteknikker

- sparketeknikker

- friggrelsesteknikker

- faldteknikker. Dvs. at falde, sa du ikke slar dig
- fgrergreb

Judo er mange forskellige ting for forskellige mennesker. Det er en olympisk sport, en kunstform,

en disciplin, en fritidsaktivitet, et fitness-program, et middel til selvforsvar, en kampsport og en
livsform.

Toj:
Du kan treene uanset form.

Vi traener i judogi, men Igse bukser og langaermet T-
shirt er helt OK.

Pris:

Forsikring og medlemskab af Judo Danmark koster
355 kr. for en saeson, hvis du er fgdt i 1993 eller
tidligere, og 280 kr. hvis du er fgdt i 1994 eller
senere.

Resten af kontingentet er gratis det fgrste halve ar,
da projektet er stgttet af Hillered Kommune.



