Sebeobrana senioru

SEBS, Sebeobrana specifickych skupin




Specifika skupiny

« Degenerativni zmeény v organizmu

Ubytek svalové hmoty a sily

HorSi smysly (zrak, sluch)

HorSi rovnovaha

HorsSi proprio recepce a reakcni rychlost (Casto
ani ruce pred sebe pfi padu)

Nekdy podrazdenost az agresivita - snizena
schopnost seberregulace x "premoudrelost” x
vlidnost az naivita

HorsSi termoregulace (poceni, piti)
Pritomnost nemoci (tlak, diabetes, artroza...)



Hrozby

Kradeze
Loupeze
Podvod
e Tyrani
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tyrani

e Strach ze samoty

« (Generacni hodnoty (respektovani
manzelstvi, nedotknutelnost rodiny)

* QObavy o fyzicke a psychické zdravi
(vlastni Ci pachatele)

* QObjektivni zavislost na tyranovi (financni, v
mobilite...)

« Sousedska pouta, zakotveni v ur€itém
miste
sluzbam

« Strach z odvety

* Normalizace tyrani




Fyzicka obrana

 Mensi sila, stabilita

* Pozor na stridani poloh
* Improvizované zbrane
* Alarmy

» Padova technika




 https://www.youtube.com/watch?v=xBV0Q
BX40AU — krav maga v barvy zivota

* https://www.facebook.com/PolicieCZ/posts
[2673670359350359?comment id=26879
82191252509
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