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Dieses Buch ist ein idealer Einstieg in das Thema Selbstverteidigung. Anders als vie-
le andere Biicher zu diesem Thema beinhaltet es nicht nur einen Ubungsteil, son-
dern auch mehrere Kapitel zum Thema Psychologie. Besonders fur Frauen ist
Selbstsicherheit, der Umgang mit Aggressoren und die Deutung von Signalen in ei-
ner Gefahrensituation von grof3er Bedeutung. Pravention spielt eine immense Rolle.
AulRerdem werden Anlaufstellen flr bereits betroffene Frauen genannt und auch
rechtliche Hilfestellung gegeben.

Der Ubungs- und Fitnessteil ist einfach und effektiv und konzentriert sich auf die am
haufigsten vorkommenden Angriffe auf Frauen. Die Autorin weist jedoch auch immer
wieder darauf hin, dass dieses Buch nicht die ultimative Lésung ist, sondern dass
Krav Maga in einem regelmaRigen Training unter Anleitung erlernt werden muss. Ein
rundum gelungener Ratgeber.
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