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内容概要

　　在绝大多数抢劫、盗窃、性侵犯等案件中，受害人多是年轻女性。
根据警方的资料，被抓捕的罪犯在审讯中也承认，夜晚，单身女性是犯罪的第一选择。
因此，自我保护就成为年轻女性的第一要务，自卫防身术也就成为年轻女性防身学习的一项必要技能
。
女子防身术最重要的是对女性心理素质的影响，学练过自卫防身术的女性，遇到危险情况就会多一份
沉稳、冷静和自信。
当然，躲避危险的机会也就会大幅度地增加。
女性朋友们绝不要存在侥幸心理，想当然地认为，犯罪分子永远不会突然站在你面前。
一旦遇到危险，自卫防身术很有可能就成为你的救命术。
《防身必备50招》是赵大元几十年警体擒拿格斗、缉捕技术教学经验及对数百余案例研究的精华，是
和其弟子刘明亮（第三、六章）、王玫（第五、六章）一同编写的。
《防身必备50招》共包括了受到非法侵害时的正确防卫策略、女子防身健身法等六章内容。
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章节摘录

它由三部分组成，股骨的内、外侧髁与半月板上面；胫骨的内、外侧髁与半月板下面；股骨的髌面与
髌骨的关节面。
各关节面均覆盖一层关节软骨，关节囊广阔而松弛，但很坚韧。
膝关节前面主要有股神经支分布，膝关节后窝正中有胫神经通过，膝关节外侧下缘腓骨小头处有腓总
神经通过。
因为腿起到支撑并保持人体的平衡和运动的作用，而膝关节又是腿部运动的中枢，只能做屈、伸运动
，膝关节两侧受力能力又较差，所以，膝关节突然受力后，往往造成身体前跪或摔倒，故而在女子自
卫防身术中，把膝关节作为重要攻击目标。
1. 膝关节正面髌骨下沿膝关节在屈伸时，髌骨在上下滑动，髌骨下的两个半月板也在前后移动。
猛力踢击髌骨下沿，可使髌股关节猛力产生撞击、错动，并使处于髌骨下沿股胫关节的脂肪垫损伤，
半月板错动损伤，肿胀出血，造成剧烈疼痛，膝关节酸软无力，而丧失支撑和运动能力。
2. 膝关节外側膝关节外侧突然遭到打击，一方面会使处于屈状的膝关节产生内收旋内，使内侧副韧带
拉伤撕裂，膝关节产生错动，半月板在股骨髁和胫骨平台之间产生剧烈的研磨，造成膝关节、半月板
和滑膜损伤。
另一方面，由于膝关节外下沿腓骨小头处有腓总神经通过，亦可损伤腓总神经，使小腿外侧肌群麻痹
并产生剧烈疼痛和酸软无力，身体必前侧跪倒，而丧失运动能力。
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编辑推荐

《防身必备50招》由人民体育出版社出版。
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