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Manual ilustrado de estrategias y técnicas de defensa personal para mujeres, donde el autor a
través de sus afnos de experiencia ofrece un conjunto de herramientas imprescindibles para
fortalecer el cuerpo y la mente, con técnicas de meditacién, introspeccion, ejercicios y defensa
personal que favorecen la comprensién para la aplicacién de las mismas, presentando los
conocimientos fundamentales para garantizar la libertad personal.

Es una obra que orienta en los pasos iniciales a todas las mujeres interesadas en el
autoaprendizaje sobre la proteccion fisica, mental y emocional.



