
लड़कियों िे ललए  आत्मरक्षा प्रलिक्षण 

आत्मरक्षा प्रलिक्षण उन्हें िारीररि और मानलिि रूप िे खुद िी रक्षा िरना िीखने में मदद िर ििता ह।ै िुछ 
लोिलप्रय आत्मरक्षा प्रलिक्षण लििल्पों में िालमल हैं: 

जूडो 

िराटे 

मािशल आटश 

उन्हें बॉडी लैंग्िेज िा उपयोग िरना, मौलखि तनाि िम िरना और व्यािहाररि प्रहार जैिी तिनीिें  लिखाई जा ििती 
हैं। 


