
簡易防身術

學習自我保護



（一）觀念防身
預防勝於一切，避免自己陷入危險的情境，
比直接與歹徒面對面搏鬥、逃跑還重要。

1、隨時保持警覺。 2、迴避危險情境。
3、冷靜面對危機。 4、迅速脫離現場。



（二）器材防身 (就地取材)
隨身攜帶或善用周遭可資使用之防身器材，如哨子、警
鳴器、噴霧器、髮夾、鑰匙、筆、雨傘、樹枝、沙土或
石頭。
（三）技術防身
1、反擊要領：切記出其不意、攻其不備、以硬擊軟、虛
與委蛇、不宜纏鬥，並掌握快、狠、準要訣。

2、反擊基本動作：戳（眼）、掌（下巴、臉）、轟
（耳）、劈（喉結）、撞（心窩）、挑（下襠）、拉
（肩破其重心）、踢（脛骨）、踩（腳背）。



運用身體自我防衛

手指（戳擊歹徒眼睛）

指甲（可抓襲歹徒臉部喉嚨）

肘部（可撞擊歹徒胸腹部）

膝蓋（可頂撞歹徒鼠蹊部）










