5 PARIMET

E VETE-MBROJTIJES

BERTIT

Pérdor zérin, pér
t& mbrojtur veten
dhe t& tjerét.
Qéndro geté
ose reago fort.
Shprehi kufjité e
tu qartésisht.

Pérdor kokén.
Qéndro prezent.
Dégjo intuitén.
Vérej cfaré po
ndodh dhe se
¢faré do g&

t& bésh.

ESD

esdglobalselfdefense.org

VRAPO

Largohu.
Ti vendos kur t&
largohesh nga

njé situaté e
parehatshme.

LUFTO

Rezistencé fizike.
Pérdor pjesét
e forta 1& trupit
kundér pikave
t& dobétave
té tjetrit.

TREGO

Shérohu dhe

ndaje historing
ténde me diké gé
ti beson se do
t& mbéshtesi, né
nje hapesirg
té sigurt.
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