Le lezioni si terranno presso la
palestra dell’lstituto d’Arte
Modigliani - via Caimi, 5 - Giussano.
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CORSO DI DIFESA PERSONALE

SNELLA SEMPLICITA
RISIEDE L'EFFICACIA’

L’obiettivo dei seminari e insegna-
re ad usare la mente ed il corpo
nell’applicazione delle tecniche
piu adatte per salvaguardare la
propria incolumita in relazione
alllambiente e alle condizioni in
cui si subisce un’aggressione. Si
insegnera ad utilizzare tutte le
parti del corpo come arma di dife-
sa, applicando le tecniche piu effi-
caci e adatte alla propria struttura
fisica.

I programma affrontera ogni
aspetto della sicurezza. L'arma
numero uno & quella che per-
mette di evitare |'aggressione: la
prevenzione.

L'allieva imparera quindi a svilup-
pare una mentalita difensiva che
portera con sé per tutto il resto
della vita.

Elementi di:

PSICOLOGIA DEL CONFRONTO,
ETOLOGIA e PROSSEMICA

completeranno ed arricchiranno il
programma.

STRUTTURA DEL CORSO

Il corso vedra l'alternarsi di fasi pratiche e teori-
che, durante le quali con le allieve si analizzeranno
e discuteranno le dispense distribuite durante le
lezioni.

E’ previsto un totale di 8 lezioni volte all'apprendi-
mento di una mentalita preventiva e difensiva.

ORARI DELLE LEZIONI

Lunedi sera dalle ore 19.30 alle 21.00 secondo il
seguente calendario:

Inizio corso lunedi 22 ottobre 2012.
Calendario lezioni tecniche e teoriche:

22, 29 ottobre, 5, 12, 19, 26 novembre e 3 dicem-
bre.

Fine corso domenica 9 dicembre 2012.

ABBIGLIAMENTO

Per la frequenza del corso e consigliato un
abbigliamento  pratico, quale tuta/
pantaloncini, maglietta/canottiera e scarpe
da ginnastica.

Si raccomanda inoltre di evitare di indossa-
re: orologi, anelli, orecchini, bracciali, colla-
ne e quant’altro possa accidentalmente feri-
re voi o il vostro compagno.

COSTI

Il costo del corso & di 70 euro (comprensivo
delle 8 lezioni pratiche e del materiale di-
dattico e dell’assicurazione sportiva).

Pre-iscrizione obbligatoria presso la pale-
stra dell’istituto d’Arte Modigliani tutti i
martedi e giovedi dalle 19.30 alle 21.30.



