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《女子自卫术》

内容概要

这是全面甚至全球最具突破性的武术丛书。
    突破性的唯美写真：
    为表现女性通过武术而塑造出的那种刚柔之间的美态，我们用了四分之一的篇幅以写真的形式展现
在各位眼前，此举大大提高了读者们的视觉享受，同时又打破了一般同类型丛书过于严肃，过于传统
的形式。
    突破性的学武气氛：
    为了提高大家对学习的兴趣，我们放弃了传统过份的说教形式，而换上轻松的手法，无讼在文字内
容及花尽心思的插图上，相信都能使大家看得开心，读得省心！这方面特别在我们的实战示范篇中可
见一斑。
    突破性的版面设计：
    为了大家都能感到物超所值，我们不但要把该说的内容清楚交待，而且还在整体的版面设计上力求
完美，你可以为了学武而收藏这套书，也可同时满足你的唯美需求。
    突破性的亲切感：
    为了突破传统武术丛书过刚过冷的一面，我们让大家和书中女主角一份犹如面对面亲切接触的感觉
，这点无论是在她以第一人称的话语中，还是她那健康可人的形象上，都可充分表现。
    突破性的小玩意：
    为使大家不但可以读，还可以玩，我们特意设计了两套纸上电影在书角上，制作虽费时，但便于你
欣赏！
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《女子自卫术》

书籍目录

1 拳术答问篇2 基本训练篇  强化腰腹及护胸运动  松肩及强化颈部运动  趾、手腕及手指关切运动  髋关
节及松腿韧带运动  撑椅进行踝、膝关节及腿韧带运动  撑椅强化三角肌、腰腹及髋关节运动  强化腹部
及腿肌肉运动3 技术训练篇  对与错的桩势、握拳及脱锁法  内外及上下格挡法  抛捶、勾拳、豹拳、直
拳及中指拳法  标指、肘击、蹬踢、前踢及蹬击法  旋踢、后踢、侧踢、剪刀腿及滑步旋踢4 实战示范
篇  当我被对方抓着手腕时1  当我被对方抓着手腕时2  当我被对方抓着手腕时3  当我被对方抓着手腕
时4  当我被对方拖走时1  当我被对方拖走时2  当我被对方托着下颚时  当我被对方托着手时  当我被对
方锁着颈项时1  当我被对方锁着颈项时2  当我被对方锁着颈项时3  当我在地上遇到袭击时1  当我在地
上遇到袭击时2  当我在地上遇到袭击时3  当我在地上遇到袭击时4  当我在地上遇到袭击时5  当对方从
后抱着我时1  当对方从后抱着我时2  当对方从后抱着我时3  当对方搂抱着我时  当我被对方抱起时1  当
我被对方抱起时2  当我被对方抱起时3  当我被对方抓着肩膀时  当我坐着被对方侵犯时1  当我坐着被对
方侵犯时2  当我坐着被对方侵犯时3  ⋯⋯5 突破写真篇6 Cherry生活篇作者感言
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《女子自卫术》

编辑推荐

　　这是本为女性朋友们度身订造的自卫术学习书籍。它根据大多数女性的一般身体素质，以及她们
在个人生活实际可以或愿意花在练武的时间，定出了这套真正合适、真正对她们有帮助的自卫术。此
外，《女子自卫术》还以维美的写真图片，配合通俗易懂的语言，为读者介绍各个动作的步骤，保证
读者既能读得开心，学得也能开心。
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《女子自卫术》

精彩短评

1、《女子自卫术》——2011-5-11
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《女子自卫术》

精彩书评

1、怎么忽然想起写这个题目了？无意中读带插图的女子防身抗暴的老书的摘要，记得中学时代读过
很多这样的技术书籍，防身12招，女子抗暴术等等，大多数都以某种“招数”的方式出现：被按压在
身下怎么办？被歹徒抱住时怎么对付？头发被抓扯时怎么办？前面抱住怎么办？后面抱住怎么办？⋯
⋯不断地假想出敌人的凶残，然后一一应对。　　我在某书里找到如下段落：“倒地后成仰卧姿势，
被歹徒按压。这时歹徒可能站着，可能跪着，可能坐着，也可能趴着，可能骑在女性身上，也可能卧
靠在旁边，仅以上身压着仰卧者；可能抓领，可能抓肩，可能搂脖，也可能掐喉。但是不管处于上述
哪种情况，都要尽可能地采取攻其要害、一招制敌的抬腿蹬击裆部方法”，这里有着某种黑暗之中的
摸索和判断，但这类假想在某个语境里会显得很滑稽，譬如我记得描述掏裆动作时候，编者会先做一
下思想动员工作，诸如：有些妇女朋友觉得抓XX部位比较难为情，要想到你们面对的是穷凶恶极的歹
徒，当机立断是让他们失去战斗力，而不是道德情操论。　　问题是叙述者不是完全客观地把握叙述
，有时候它具有明显的性别倾向，它在指点着这个未完成的动作，中立的训练方式成为一个很复杂的
问题：当你遇到歹徒的时候怎么办？这是个很复杂的问题，如果，我的身体力量远小于暴徒的身体优
势，我要反抗吗？恐怕有更温和的办法，比如假装求饶，伺机逃走，这类的想法，防身术是不会教的
，它提供的是很套路的傻瓜法则，这里的男性暴徒也是清一色的如范伟叔叔所谓的“让我劫个色”之
类的单纯的想法，所以，有个异性朋友对我说，看这类“技巧”不如不看，因为你遇到歹徒，恐怕剩
下最后的记忆也会模糊，唯一有效的还是叫救命呢！　　一些单纯的技术型的抗暴动作，被女性的叙
述整合出一种很奇怪的形态，前阵子我看到一本城市生活杂志做了一期避孕套的品牌介绍，介绍者是
用男性和女性的两重身份做介绍的，看起来会感觉到女人和男人在看待同样一些细节时候截然不同的
态度，以前的某广告以“他好我也好”作为女人的对白，假设用“我好他也好”则似乎是以“自己”
为中心，微妙的区别只在一句之差。那句著名的“女人挺好”，有两种理解，一种是自我完善的需要
，另一种呢？多少有取悦男性的设想，用女权主义回过来看待这些，事情会越弄越复杂，真希望一开
始就能整死色狼，因为通常防身术会写到，假如对方发现我方此动作的意图，那么⋯⋯　　看来，人
家也买过这类防身书籍的，这时候书中继续写到，我以右手向下画弧线，然后呢？见招拆招吧！
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