





	

		
		

			

	

	
		

			
					
						جمعه ,  18  اسفند 1402					

					
			
							


			
					
		
			
			تغییر پوسته
		
	
	
			
				
				
				دیدن سبد خرید
			
				
			
				
			
							
					سبد خرید شما در حال حاضر خالی است.				

				رفتن به فروشگاه
							

					

		

		

			


		

	




	

		
		
			
					
				
					
					جستجو برای
				
			
	
			
				
				
				دیدن سبد خرید
			
				
			
				
			
							
					سبد خرید شما در حال حاضر خالی است.				

				رفتن به فروشگاه
							

					

		

		



		

			
			
				
				
					
					
					




				
			
					
						
						
						




					
							

			
		


			منو
	
				
					
					تغییر پوسته
				
			
	
				
					
					ورود
				
			


			

		


		
					
						




					
				


	





	
		

			

				
				

					
		

			
			
				
				
					
					




				
			
					
						
						




					
							

			
		


		

		


					
							شغلی
	بورس
	تعمیر سخت افزار
	پرورش قارچ
	پرورش مرغ
	پرورش ماهی
	پرورش بلدرچین
	پرورش زعفران
	پرورش توت فرنگی
	جوشکاری نجاری
	مهارت های دیگر



	آقایان
	پیرایشگری
	بدنسازی و زیبایی اندام



	خانم ها
	زیبایی اندام
	آرایشگری
	آشپزی
	کیک شیرینی
	مربا ترشی
	بافتنی  خیاطی
	چرم دوزی
	روبان دوزی
	عروسک سازی
	گلسازی
	هنرهای دیگر



	عمومی
	ماساژ
	عکاسی
	نقاشی
	خطاطی
	شنـا
	یوگا مدیتیشن
	هنرهای رزمی
	دسر و گلاسه
	قهــوه
	سایر مهارت ها



	رشد و جذابیت
	موفقیت
	اعتماد بنفس
	جذابیت
	هوش
	ترفند
	زناشویی



	  تبلیغات پربازده
	  فروشــگاه حرفه ای


					


						
				
					
					جستجو برای
				
			
	
			
				
				ورود			
		


				

			

		


			





		
		



	
	

		


	 خانه/مهارت های عمومی مهم/آموزش هنرهای رزمی-دفاعی (تصویری)/دانلود رایگان بهترین کتاب آموزش دفاع شخصی (پی دی اف)
	

		آموزش هنرهای رزمی-دفاعی (تصویری)
		
			دانلود رایگان بهترین کتاب آموزش دفاع شخصی (پی دی اف)		


		
						
							




						
					میلاد حیدریآخرین به روز رسانی: 13 تیر 14005 خواندن این مطلب 2 دقیقه زمان میبرد 

	


	
	









		

			
			




در بین هنرهای رزمی رشته های زیادی وجود دارد که هدف از ابداع آنها دفاع از خود می باشد مانند کاراته، تکواندو و کونگ فو ، آیکیدو و… . در ادامه بهترین کتاب آموزش دفاع شخصی را که بصورت فایل pdf می باشد برای شما علاقمندان تهیه کرده ایم که برای دانلود رایگان در اختیار شما قرار می دهیم.

مقدمه:

شاید تاکنون برای شما هم پیش آمده که در موقعیتی قرار گرفتید که می خواستید از خودتان دفاع کنید ولی به علت نداشتن مهارت ازعهده اینکار بر نیامده اید. به همین منظور می خواهیم مهارت های دفاع شخصی را در این مطلب به شما ارائه دهیم تا در صورت لزوم بتوانید بخوبی از خودتان دفاع کنید.

فیلم آموزش دفاع شخصی:



 

پست مشابه : ساده ترین تکنیک های دفاع شخصی که هر کسی می تواند انجام دهد! (حرکات ضروری)




نیاز به آموزش دفاع شخصی در سراسر دنیا:

همانطور که می دانید در اکثر کشورها و بخصوص کشورهای غربی به دفاع شخصی به عنوان یک نیاز روزمره نگاه می کنند به همین دلیل استقبال خوبی از آن صورت گرفته و هر روز تعداد افرادی که در این کلاس ها شرکت می کنند افزایش می یابد. همچنین در چند سال اخیر این رشته در میان زنان نیز جای خود را باز کرده و زنان زیادی به کلاس های آموزش دفاع شخصی می روند. تقریبا 90 درصد تکنیک هایی که در دفاع شخصی انجام می شوند بین زنان و مردان یکسان است. به علت وضعیت خاص بدنی زنان و کمتر بودن حجم عضلات نسبت به مردان چند تفاوت بین تکنیک های دفاع از خود در شرایط یکسان وجود دارد.
 













توی این پک فوق العاده، دفاع شخصی رو جوری یاد میگیری که همزمان می تونی با چند نفر مبارزه کنی و خودتو از هر شرایطی نجات بدی. ویژه خانم ها و آقایون. بدون نیاز به هیچ کلاسی!



 







  لینک دریافت کتاب آموزش دفاع شخصی خیابانی

 



  لینک دریافت جزوه آموزش مبانی دفاع شخصی ویژه بانوان

 



  لینک دریافت جزوه آموزش مبانی دفاع شخصی ویژه آقایان

عوامل موثر در کیفیت دفاع شخصی:







همواره دقت داشته باشید که حرکات خطرناکی که در آن ها شما مجبور می شوید از خود دفاع کنید معمولاً به صورت ناگهانی و غیرمترقبه رخ می دهند بدون این که اخطاری به شما داده شود و برای این موضوع آمادگی داشته باشید. اگر شما از قبل برای دفاع از خود در چنین شرایطی آماده نشده باشید بدون شک نخواهید توانست عکس العمل مناسبی در مواجهه با فرد یا افراد مهاجم از خود نشان دهید و آسیب خواهید دید.
 









با این اپلیکیشن ساده، هر زبانی رو فقط با روزانه 5 دقیقه گوش دادن، توی 80 روز مثل بلبل حرف بزن! بهترین متد روز، همزمان تقویت حافظه، آموزش تصویری با کمترین قیمت ممکن!



 



علاقمندان بخوانند : فواید ورزش بوکس کدامند و چگونه بصورت کاملا اصولی شروع کنیم؟


عوامل زیادی وجود دارند که می توانند بر روی کیفیت دفاع شخصی تاثیرگذار باشند. برای مثال مهاجم می تواند از 3 جهت روبه رو، طرفین و پشت سر به حریف حمله کند که برای هر کدام از این حالت ها تکنیک های خاصی وجود دارد. این مهم است که مهاجم وسیلهای برای حمله در دست دارد یا نه. نوع وسیله نیز عکسالعملهای متفاوتی میطلبد. واکنشهای دفاعی در صورت گرفتن اعضای مختلف بدن (مثلا کمر یا گردن) نیز تفاوت دارد. اینکه قد فرد از قد مهاجم بلندتر است یا کوتاهتر هم مهم است. این نکات و بسیاری از نکات دیگر موجب گستردگی آموزشها میشود.

نکته : برای یادگیری فنون دفاع شخصی تنها نمیشود به خواندن، شنیدن و دیدن اکتفا کرد. این کار نیاز به تمرین عملی دارد و فرد باید تکنیکهای آموزشی را حتما با کسی حرفهایتر از خود تمرین کند تا به آمادگی لازم برسد.


			
 برچسب ها
آموزش دفاع شخصی

		


				
			
				
						
							




						
					میلاد حیدریآخرین به روز رسانی: 13 تیر 14005 خواندن این مطلب 2 دقیقه زمان میبرد 
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					 پینترست
				
				
					 واتس آپ
				
				
					 تلگرام
				
				
					 اشتراک گذاری از طریق ایمیل
							

		


		
	

	
	

		
		

								
						
							



						
					

					
			

											میلاد حیدری

						
				
					هدفم از راه اندازی سایت، آموزش هنر و مهارت های لازم برای هموطنان عزیزم در سراسر دنیاست. به امید روزی که آگاهی در بین هموطنانم فراگیر شود. سوالات خود را مطرح فرمایید در حد توان پاسخ خواهم داد.				


				
			

			

		

		
	

				

					
						نوشته های مشابه

					


					

					
							

								
			




								آموزش دفاع شخصی از صفر تا صد با 30 درس رایگان+ جزوه PDF


								10 فروردین 1401
							


						
							

								
			




								جملات انگیزشی ورزشی (۵۰ جمله گلچین امسال)


								23 شهریور 1400
							


						
							

								
			




								بهترین تمرینات اینتروال برای مبتدی ها (و فواید آن)


								23 شهریور 1400
							


						
							

								
			




								تمرینات با کش پیلاتس (9 حرکت برتر)


								26 تیر 1400
							


						
					

				


				

					

				
					
						5 دیدگاه ها					

				


				
					
			
				
					
						



						حسین گفت:					


					
						2 شهریور 1399 در 6:28 ب.ظ					


									

				
					سلام وقت بخیراز ارسال فایل کتاب دفاع شخصی سپاس گذام

				


				پاسخ
			
		
	
			
				
					
						



						ذبیح الله گفت:					


					
						9 فروردین 1400 در 6:01 ب.ظ					


									

				
					ممنون از خدمات تان

				


				پاسخ
			
		
	
			
				
					
						



						امین گفت:					


					
						13 تیر 1400 در 11:50 ق.ظ					


									

				
					سلام چرا لینک دانلود وجود نداره

				


				پاسخ
			
			
			
				
					
						



						مرضیه محمدی گفت:					


					
						13 تیر 1400 در 12:09 ب.ظ					


									

				
					وسط صفحه علامت پی دی اف رو ببینید

				


				پاسخ
			
		



	
			
				
					
						



						علیرضا گفت:					


					
						4 مهر 1401 در 6:20 ب.ظ					


									

				
					سلام .

 ممنون از سایت خوبتون . امیدوارم هیچکس مجبور نشه استفاده کن و همیشه سلامت باشید.
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		دیدگاهتان را بنویسید لغو پاسخ
نشانی ایمیل شما منتشر نخواهد شد. بخشهای موردنیاز علامتگذاری شدهاند *
دیدگاه * 
نام * 

ایمیل * 

 



	

	

	



	


	




	
		
			
				
					جستجو برای:
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	نظرها



								
											
													

			

			
			



		

	
	
		مقایسه انواع سنگ قبر از نظر جنس و قیمت

		
			17 اسفند 1402		

	


	

			

			
			



		

	
	
		بهترین روش از بین بردن سریع جای جوش فوری | درمان سریع

		
			17 اسفند 1402		

	


	

			

			
			



		

	
	
		لاته ماکیاتو چیست؟ تفاوت آن با انواع دیگر قهوه که باید بدانید

		
			6 اردیبهشت 1402		

	


	

			

			
			



		

	
	
		معرفی شهرهای استرالیا برای سفر + مدارک لازم

		
			14 اسفند 1402		

	


	

	
	
		ایمپلنت دندان برای چه افرادی مناسب است؟

		
			14 اسفند 1402		

	


	

			

			
			



		

	
	
		سرخ کن بدون روغن تفال یا فیلیپس؟

		
			14 اسفند 1402		

	




											


										
											
													
									
						
							



						
					

					
				
					
						مرتضی ستارپور					
					درودبرشما عصرتون خوش. بفرمایید منظور از ساخت سریال برای پلتف...

				


			
	
									
						
							



						
					

					
				
					
						نازنین زهرا					
					سلام من دوست دارم دوره ی طب اسلامی رو یاد بگیرم لطفا راهنمای...

				


			
	
									
						
							



						
					

					
				
					
						متین					
					مسخره بازی در نیارین خودتو بگو، خودتو بگو، راه انداختین بابا...

				


			
	
									
						
							



						
					

					
				
					
						Rey					
					واقعیت توی این یه مورد باهم همدردیم چون منم عاسق یه دختر شدم...

				


			
	
									
						
							



						
					

					
				
					
						شاه منیر دره					
					دید تو اشتباه است برادر احمقم دیدت را درست کن تا هم دنیا و ه...

				


			
	
									
						
							



						
					

					
				
					
						شاه منیر دره					
					زندگی یک فرصت است به کمال رسیدن وباید هر روز خودرا بهتر از د...

				


			


											


										
							

						

					

				

			

			ترفندهای جالب

	

			

			
			



		

	
	
		18 راه آسان برای پس انداز کردن پول در هر ماه

		
			3 بهمن 1399		

	


	

			

			
			



		

	
	
		چگونه آتش درست کنیم؟ (3 گام ساده برای ساخت آتش در هرجایی)

		
			1 تیر 1399		

	


	

			

			
			



		

	
	
		20 تا از مهم ترین اصول موفقیت در زندگی (از زبان بزرگان)

		
			31 فروردین 1400		

	


	

			

			
			



		

	
	
		چگونه با انرژی بیشتری از خواب بیدار شویم؟ (18 ترفند موثر)

		
			1 اردیبهشت 1400		

	


	

			

			
			



		

	
	
		جلوگیری از ریزش مو در دوره استروئیدی با 5 روش علمی

		
			22 شهریور 1402		

	


	

			

			
			



		

	
	
		چگونه ایده خود را عملی کنیم؟ (6 گام اصلی)

		
			26 دی 1401		

	









		

	
	




	
			
				
					
		
			

									
									



درباره ما

فروشگاه اینترنتی لوتوس با حدود ۱۰ سال سابقه فعالیت های اینترنتی و ۸ سال سابقه در بستر فروشگاههای اینترنتی دارای سابقه درخشان در این زمینه میباشد. ما دارای نماد اعتماد الکترونیکی و تاییدیه رسانه های دیجیتال می باشیم.

هنرفردی    سالم زیبا 



		






					

				
									
						
				
					جستجو برای:
					
				
				
			













					

				
									
									





تهران میدان انقلاب، جنب سینما مرکزی، ساختمان سپاهان، طبقه دوم، واحد 3

تلفن های تماس فقط برای پشتیبانی فروش (به هیچ سوالی بجز در ارتباط با خرید پاسخ داده نمی شود): 09191210008

تلفن ثابت 66946706-021      ایمیل maxer.ir@gmail.com

تبلیغات    تماس با ما 



		

					

				
				
			

		


						

			

			
			
				
					
						

							استفاده از مطالب سایت هنر فردی فقط با دادن لینک مستقیم به این سایت مجاز است. برای استفاده تجاری تماس بگیرید

						

					

				

			

			



		
			
			دکمه بازگشت به بالا
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				رمز عبور را فراموش کرده اید؟
			


			
			
				 مرا به خاطر بسپار			
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