Vill du bli lite
kaxigare i livet?

.. mer medveten om hur du kan férsvara dig mot
vald; bade fysiskt och verbalt?

Stdrka sjdlvkdnslan?

Och samtidigt trdna upp bade styrka, balans,
smidighet, koordination och reaktionsférmaga?

Ta med mamma/dotter och testa Judoklubben Kdllans nya kurs

Judo for tjejer

..frdn 12 @r till 70+. Lugnt tempo. Inga férkunskaper behovs.

NAR? Start 20 mars

HUR? Tio tisdagskvdllar 19.00-20.30

VAR? Judodojon pa Grosvadsskolan se hemsidan)
PRIS? 200:-

Trdnare: Christina Bjornelf

Svart bdlte (1 dan) i judo
Certifierad trdnare i icke-valdskommunikation

Mer info: kolla hemsidan www.judo-i-finspong.org, maila christina(a)finspong.com
eller ring 070-2681785




MER INFO:

Grunderna for att mota vald dr desamma, oavsett om det handlar om att ndgon
skriker, gapar och dr arg (verbalt vald) eller vill sla ner eller pd annat sitt skada
dig (fysiskt vald). Forsta steget dr att kunna fokusera/centrera (samla all din
fysiska och mentala kraft) och f6lja energin i stdllet for att motarbeta.

Det far du ldra dig inom Judon som betyder “den foljsamma vigen”. Vi trdnar
tillsammans tvd och tvd for att dka bade din fysiska och mentala styrka.

PG den hdr kursen for tjejer ligger fokus pd de grundldggande fardigheter som
behovs for att forstd vad sjélvforsvar gar ut pa.

Vi kommer att 6va balansen far att stdrka kropp och sjdl sa du ska kunna sta
emot olika angrepp. Men dven hur man drar nytta av en motstandares obalans.

Nar du mister balansen behdver du kunna falla mjukt; utan att skada dig. Dérfor
trdnar vi fallteknik som du dven har nytta av utanféor judomattan, ndr du till
exempel halkar, ramlar av cykeln/hdsten eller blir knuffad.

Kan du falla kan du ocksd bli kastad. Vi kommer att prova pd ndgra av judons 40-
tal grundkast. Hadr jobbar vi lugnt framat och bérjar med att trdana hur man kan
anvdnda sin motstandares energi for att hamna i perfekt ldge for att kasta. Men
ingen kommer att bli kastad i mattan innan hon kénner sig trygg med sin
fallteknik.

T judon har vi ocksd ett 20-tal grundldggande kontrolltekniker som man kan ta
till ndr bada har fallit och ligger ner. Vi kommer att préva ett par varianter pg
hur man hdller fast en annan person p@ mest effektiva sdtt.

Kombinerat med judoteknikerna kommer du ocksa fa en insikt i virldens mest
spridda process for kommunikation/konflikthantering: Non-violent
communication. Den har médnga likheter med judon och du kommer att 4 prova pd
hur man kan méta verbala attacker utan att skada vare sig sjdlv eller den som
attackerar.

Christina




