E3 sENSE

— OSWALDO GONZALEZ —

Entrenamiento fisico, salud mental y seguridad en si mismos .

SeE
®

Taller y seminario de defensa personal para mujeres



TALLER Y SEMINARIO
DE DEFENSA PERSONAL
PARA MUJERES.

POR UNA MUJER LIBRE
Y SIN MIEDO



BUSCAMOS,

COLABORAR A OBTENER UNA VIDA SALUDABLE, CON MAYOR SEGURIDAD PERSONAL Y
DISCIPLINA CREANDO UN ENTORNO DE BIENESTAR PARA NUESTROS CLIENTES Y SUS
FAMILIAS, OFRECIENDO SIEMPRE UN SERVICIO DIFERENGCIADO Y DE CALIDAD.

QUEREMOS,

IMPULSAR LA VIDA DE LAS PERSONAS A TRAVES DE LAS ARTES MARCIALES, LA DISCI-
PLINA Y EL ENTRENAMIENTO FiSIGO, PARA OBTENER UNA BUENA SALUD FISICA Y
MENTAL; SEGURIDAD EN SI MISMOS Y AUTOCONTROL DE SUS EMOCIONES

VALORES
HONESTIDAD, RESPETO, LEALTAD, RECTITUD, ETICA Y DISCIPLINA.



% X SENSEI

OSWALDO GONZALEZ MATEOS

CINTA NEGRA 3ER DAN EN AIKIDO

CINTA NEGRA 2° DAN EN JIU JITSU

CINTA NEGRA 2° DAN EN PROCEDIMIENTOS OPERACIONALES PARA LA POLICIA
DISTINTIVO POR DERECHOS HUMANOS

CERTIFICADO ANTE LA STPS GOM07101203M4-0003
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TALLER Y SEMINARIO
DEFENSA PERSONAL PARA MUJERES

CONQUISTA Y SUPERA TUS MIEDOS A TRAVES DEL MIEDO

POR UNA MUIJER LIBRE Y SIN MIEDO

ALIMENTA TU CONOCIMIENTO HASTA QUE TUS MIEDOS SE MUERAN DE HAMBRE

EL CONOCIMIENTO DELIMITA LOS MIEDOS, ABRE ESTRATEGIAS DE ACCION Y LA POSIBI-
LIDAD DE TOMAR LAS MEJORES DECISIONES.

CURSO DE DEFENSA PERSONAL ESPECIALIZADO Y ENFOCADO PARA LAS MUIJERES.
APRENDE A DESARROLLAR HABILIDADES QUE TE PERMITAN PREVENIR Y REACCIONAR
CORRECTAMENTE ANTE UNA SITUACION PELIGROSA.

EN ESTE CURSO APRENDERAS A CONTROLAR TU CUERPO, MENTE Y TU MIEDO EN UN
CASO DE RIESGO.

LA PALABRA MIEDO NO ES MAS QUE FALTA DE CONOCIMIENTO Y AQUI TE DAREMOS LAS
HERRAMIENTAS NECESARIAS, PARA CONTROLAR TUS MIEDOS.



PROGRAMA 4X

TALLER
4 HORAS

1.- CONCEPTOS Y PRINCIPIOS DE LA DEFENSA PERSONAL

2.- EFECTOS DE LA ADRENALINA Y DEL MIEDO.

3.- EJERCICIOS DE GOLPEO EN DOMITS CON PUNOS, CODOS, RODILLAS, Y PIERNAS

4.- PUNTOS VULNERABLES

5.- MANEJO DE DISTANCIA Y DE LA VOZ ANTE UNA POSIBLE AGRESION

6.- TECNICAS DE DEFENSA ANTE ABRAZOS 0 AGARRES.

7.- EJERCICIOS PARA CONTROLAR EL MIEDO Y EL ESTRES A TRAVES DE LA RESPIRACION,
PARA QUE NO SE CONVIERTA EN PANICO
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PROGRAMA 4X4

TALLER
16 HORAS

1.- CONCEPTOS Y PRINCIPIOS DE LA DEFENSA PERSONAL

2.- EFECTOS DE LA ADRENALINA Y DEL MIEDO.

3.- EJERCICIOS DE GOLPEO EN DOMITS CON PUNOS, CODOS, RODILLAS, Y PIERNAS

4.- PUNTOS VULNERABLES

9.- MANEJO DE DISTANCIA ANTE UN POSIBLE ATAQUE CON DOS AGRESORES

6.- MANEJO DE LA VOZ

7.- TECNICAS DE DEFENSA ANTE ABRAZOS 0 AGARRES.

8.- TECNICAS DE DEFENSA EN EL SUELO.

9.- APLICACION DE GOLPEO EN PUNTOS VULNERABLES.

10.- MANEJO DEL ESTRES EN LA DEFENSA PERSONAL

11.- EJERCICIOS PARA CONTROLAR EL MIEDO Y EL ESTRES A TRAVES DE LA RESPIRACION,
PARA QUE NO SE CONVIERTA EN PANICO

12.- EJERCICIOS PARA MANEJAR UNA VISION A 360° Y NO CAER EN UNA VISION DE TUNEL.

13.- DEFENSA ANTE UNA AGRESION VERBAL Y FISICA CON EL ARMACOR.



ITACTO

SENSEIPERSO AINING@GMAIL.C

99-85-1
95-19

f

@SENSEIOSWALL

@SENSEIOSWALDO



IIIIIIIII
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII
IIIIIIIII




