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《女子实用防身手册》

内容概要

《女子实用防身手册》所教招数，适合一般女性的生理条件与心理素质，简单易学，安全实用，图文
结合，一看就懂，一学就会，可操作性强，实为女性必备之读物。
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作者简介

韩焘，1980年出生于辽宁省抚顺市，受其外祖父影响自幼非常喜爱武术，其外祖父师兄弟六人，一生
都致力于传统武术的传承与教授，在当地小有名气。因自幼跟随在外祖父身边耳濡目染，对传统武术
也有一定的掌握，目前仍遵循其外祖父的教诲，本着强身健体、愉悦身心的原则来练习传；统武术，
并教授一些孩子用武术来自我保护。
李一飞，1980年出生于辽宁省抚顺市，出身于军人家庭，由于其父在部队，对于擒拿格斗等技术颇为
擅长，自幼受到父亲的影响和熏陶，十分酷爱擒拿等格斗技术，并一直本着锻炼身体和自我防护的原
则练习至今。
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书籍目录

概述
一、怎样防范和应对在学校遭遇的侵犯
1.不要在僻静处逗留
2.上下楼梯要贴近扶手
3.不要过于张扬
4.未成年女孩与熟识的男孩交往时
5.未成年女孩要对成年男士有警惕性
6.不要到不安全的地方去
7.当男同学张开手臂向自己搂抱来时
8.遇到淘气同学掀起自己裙子时
9.当同学淘气踢向自己的新裤子时
10.遇到爱打闹的同学高举扫帚向自己头部挥舞时
11.当遇到身材高大的同学从正面出拳惊吓自己时
12.当同学伸手拉扯自己时
13.遇到同学抓住自己的书包背带进行拉扯时
14.被调皮的男同学正面抓住头发时
15.遇到高年级女生抓住头发恐吓时
16.遇到动手动脚的男同学伸手摸向自己时
17.遇到身材高大的同学出拳打自己时
18.遇到男同学正面搂抱自己时
19.当同学举拳威胁自己时
20.遇到同学的肢体威胁时
21.遇到向自己索要财物时
二、怎样防范和应对在车站和车上遭遇的侵犯
1.在公交车站或火车站时
2.在公交车上受到侵犯时
3.在火车上遇到危险时
4.在火车上睡觉时
5.遇到有人从身前经过突然抢夺自己挎包时
6.遇到有人假借咨询的名义走来抢挎包时
7.遇到有人从身后走过来抢挎包时
8.遇到有人在自己身侧伸手抓住自己挎包背带时
9.遇到流氓不怀好意地向自己伸出双手时
10.遇到不法之徒盯上自己时
11.在偏僻的车站遇到流氓调戏时
三、怎样防范和应对在公园遭遇的侵犯
1.在公园约会时
2.要经常更换不同的路线出行
3.晨练的时候要具有防范意识
4.女性在夜晚时候不要到公园去
5.遇到好色的流氓单手搂抱自己时
6.遇到好色的流氓双手搂抱自己时
7.遇到强制拉扯时
8.遇到喜欢动手动脚的男士单手搭肩时
9.遇到有人抢自己项链时
10.遇到有人尾随自己时
11.遇到拦路抢劫并企图殴打自己时
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12.约会的对象举止轻佻伸手抓向自己胸部时
四、怎样防范和应对在商场和娱乐场所遭遇的侵犯
1.注意着装
2.保护好自己的财物
3.在娱乐场所要具有防范意识
4.遇到无理取闹的人或是醉汉
5.购物中有人突然伸手抓自己时
6.遇到无理取闹的人反复伸手抓自己时
7.遇到无赖推搡自己时
8.遇到不怀好意的人摸自己的胸部时
9.被人双手抓住衣领时
10.遇到醉汉向自己抱来时
五、怎样防范和应对在办公室遭遇的侵犯
1.遇到企图骚扰自己的同事或是男上司要明确表明自己的态度
2.职场女性不要贪图小便宜
3.乘坐电梯时要保持警觉性
4.电梯中遇到男同事语言调戏时
5.遇到男同事搂抱自己肩膀时
6.遇到男上司试图侵犯自己时
7.电梯中遇到男同事摸自己脸时
8.遇到讨厌的男同事对自己拍拍打打时
9.男同事趁周围无人伸手来摸自己胸时
10.被男同事按住双肩时
11.被男上司抓住双臂时
12.被男上司强行搂抱时
六、怎样防范和应对出门旅行遭遇的侵犯
1.不要露富
2.贵重物品或首饰要贴身携带
3.晚上要注意安全
4.不要站在街头看地图
5.对陌生人要有警惕性
6.旅行中遇到有人抢包时
7.旅行中遇到有人抢项链时
8.旅行中遇到非礼双手搂抱时
9.遇到无礼的男游客或是男导游伸手摸自己脸时
10.旅行中遇到歹徒正面抓向自己时
11.当有人抓向自己的挎包背带时
12.在景点排队买票遇到小偷时
13.当有人抢劫自己物品时
⋯⋯
七、怎样防范和应对在路上遭遇的侵犯
八、怎样防范和应对在家中遭遇的侵犯
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