
전방 및 머리 위로 가해지는
 공격을 방어합니다.

공격 차단

눈 - 시력
코 - 기도
목 - 호흡
무릎 - 이동성

주요목표: 상대방의 움직임을 멈추게
 하거나 약화시키는 것이 목표입니다. 
공격 부위에 따라 상대는 다음과 같은 

타격을 입게 됩니다.

2차목표: 상대를 놀라게하고 고통을 
유발하는 것입니다. 이를 위한 공격 
부위는 턱, 정강이, 귀, 사타구니, 갈비뼈,
발 및 손가락이 될 수 있습니다.

코너에 몰렸다면, 재빨리 빠져나갈
수 있도록 반원을 그리며 몸을 돌려

공간을 확보하세요.
공격자와 최소 한 팔 길이정도
거리를 유지하세요.
몸은 앞으로 45° 정도 

체중을 실으면서 천천히 뒤로
물러나세요.
손바닥은 편 상태로 손을 위로
올리세요.

기울이세요.

측면에서 가해지는 공격을 방어합니다.

발 구르기

머리 차단

팔꿈치�차단

기본 공격

손바닥으로 공격하기 앞발차기
손가락은 펴고 엄지손가락은 안으로

 접은 상태로 손바닥을 이용해 치세요.
무릎을 구부리고 발뒤꿈치를 
이용해 바닥을 치세요

발바닥 앞축을 이용해 상대를 빠르게 
차고 공격자세로 돌아오세요.

바닥에 앉아 있는 경우
공격자와의 거리를 유지하기 위해

 발차기를 이용하세요.

상대의 코와 턱을 조준할 때 이용 상대의 발을 조준할 때 이용 상대의 무릎과 정강이를 조준할 때 이용

안전 자세
*누군가 당신의 안전을 위협하는 수준의 신체적 위협을 가하는 경우에만 사용하세요.

신체적 자기방어 전략*

공격을 차단할 때 정면을 주시합니다.
팔꿈치는�앞으로�전방을�향합니다.

주먹을 쥔 손바닥이 바깥 쪽을 향하
게 하세요.
팔뚝이 이마와 일직선이어야 합니다.


