


INTRODUCAO

As lutas sao umas das atividades fisicas mais antigas, elas
existiam muito antes de serem consideradas como esportes.
Os seus conceitos basicos estao fundamentados na defesa e
ataque, como forma de demonstrar superioridade em um
confronto de igual para igual. Ha registros desse tipo de
atividade em praticamente todas as eras da humanidade,

desde os babilbnios, passando por gregos até a atualidade.

E ¢ sobre elas que iremos falar nesse e-book! A sua
disseminacao e o grande numero de adeptos tem aumentado
consideravelmente nos Ultimos tempos. Um dos fatores que
proporcionaram o seu crescimento foi a insercao das lutas no
ambiente das academias, ao estar no mesmo lugar onde a
maioria das pessoas pratica outros tipos de exercicio, a adesao

setornou maior.

Veremos por meio desse e-book que as lutas sao procuradas
como forma de suprir tanto necessidades fisicas, como o
emagrecimento e a definicao do corpo, quanto para melhorar
a concentracao, fortalecer seus valores e até desafiar-se a i
mesmo. Cada modalidade de luta pode influir mais ou menos

em cada um desses aspectos.



INTRODUCAO

remos entender 0 porqué desse interesse em utiliza-las como
atividade fisica e quais os beneficios que a sua pratica pode
proporcionar. Vocé certamente jd ouviu falar ou até ja praticou
algum tipo de luta, quer saber quais as modalidades que tem
mais adeptos e por qué? lremos contar tudo sobre as lutas
aqui. Mas primeiro, que tal conhecer um pouco do seu
surgimento? Continue lendo e descubra coisas

surpreendentes sobre as lutas!







A HISTORIA POR

TRAS DAS LUTAS

Antes de comecarmos a falar sobre lutas € importante
esclarecer que elas ndo sao brigas. A luta é o combate
individual e/ou grupal de pessoas que passaram por
treinamentos que se igualam quanto as regras de detalhes a
serem seguidos. A variagao entre 0s oponentes consiste no
nivel de domio das técnicas e de suas habilidades. E o que
diferencia as lutas das brigas, essas Ultimas sao realizadas sem

objetivos especificos e/ou regras.

Sabe-se que a China foi o berco das primeiras lutas, nas quais
eram explorados mais do que as habilidades fisicas dos
lutadores que também tinham sua mente treinada. A partir daf
foi compreendida a necessidade do autocontrole e a da
disciplina em um embate, para se obter a vitdria ante o

oponente.

O avanco da sociedade e muitas vezes como forma de
expressar a diversidade cultural, fez com que varias
modalidades de lutas fossem se desenvolvendo ao longo do
tempo, sempre ligadas a uma filosofia de vida fundamentada
no respeito e na autodefesa. Por meio dessas ferramentas,
pode-se trabalhar a mente e o corpo de forma indissocidvel

em buscado desenvolvimento pleno dos seus praticantes.



A HISTORIA POR

TRAS DAS LUTAS

Adisseminacao das lutas foi crescendo ac longo dotempo ate
alcarem patamares extremamente numerosos de praticantes
das mais diversas modalidades. Atualmente, as lutas estao
ganhando espaco em outros lugares, como em academias, e
ganhando cada vez mais adeptos devido aos seus beneficios

tantofisicocomo mentais.

No Brasil, pode-se observar esse avanco pela quantidade de
adeptos ocasionais, que superam a marca de dois milhdes de
praticantes apenas na modalidade do judd. Incrivel nao é7 As
lutas ja nao tem um publico selecionado, elas podem ser
praticadas por qualguer pessoa em diversos espagos, desde
que atendam as demandas da modalidade gquanto a
equipamentos, infraestrutura, e, sobretudo a qualificacdo do
professor/mestre para transmitir 0s conhecimentos técnicos

daluta.

Embora ainda ocorra a continua associacao das lutas com
violéncia, nas academias elas sao praticadas de acordo com os
imites de cada aluno e as aulas sao realizadas de modo com
que ninguém sofra lesdes graves durante o treino. Apesar de
em algumas modalidades serem realizados alguns combates
e competicoes, o principal objetivo € o ensinamento do
esporte e a transmissao de valores como respeito, trabalho em

equipe e autocontrole,



A HISTORIA POR

TRAS DAS LUTAS

Apesar de em algumas modalidades serem realizados alguns
combates e competicdes, o principal objetivo € o
ensinamento do esporte e a transmissao de valores como

respeito, trabalho em equipe e autocontrole.

Cada modalidade proporciona beneficios especificos para a
salde fisica e mental. A consulta a um profissional
especializado pode auxiliar na escolha da modalidade que
melhor se adeque aos seus objetivos e limitacdes. Um dos
principais fatores que tornam aluta uma excelente forma para
a melhoria da qualidade de vida é o fato dela poder ser

praticada de maneira prazerosa.







POR QUE A3}
TEM INVESTIG

Independente da modalidade pela qualaluta é praticada quer
seja boxe, muay thai, kung fu, jiujitsu, capoeira, judd, enfim, ela
pode trazer indmeros beneficios para a saude de qualquer
pessoa. E é por causa desses beneficios que essa forma de
atividade fisica é cada dia mais procurada. Ela pode contribuir
para o controle de peso, alivio do estresse e até para

coordenacao motora e flexibilidade.

Apesar serem consideradas atividades bruscas, a sua execucao
tem sido constantemente adaptada para outros espacos, e
POr iSSO passaram a ganhar versatilidade em locais como
academias. Entretanto, é valido ressaltar que o fato de safrem
dos seuslocais de pratica de origem, elas nao perderamas suas

principais caracteristicas.

Na academia, a execucao € feita por meio de professores que
conhecem e dominam a técnica e gue costumam explorar ao
maximo o potencial dos alunos e o objetivo da luta. Diante
deste contexto, elaboramos uma lista para exemplificar de
forma mais objetiva como a adocao da pratica dessa
modalidade pode trazer beneficios para a sua vida e salde.

Confiral



AUMENTA A RESISTENCIA
CARDIORRESPIRATORIA

Quando praticada regularmente, a luta pode contribuir de
forma significativa para a construcao e fortalecimento de uma
resisténcia cardiorrespiratoria. Esse e caracterizado um dos

maiores beneficios das lutas marciais.

Cada modalidade de luta possui um conjunto de regras
especificas de conduta que sao ensinados pelos professores
e/ou mestres, no qual influenciam positivamente o
comportamento dos praticantes. E vélido ressaltar que essa
disciplina nao esta ligada apenas ao treino, como também no
sentido de vocé ser estimulado a ndo perder o treino, pois
ficaria em desvantagem se comparado aos demais

integrantes que sao mais assiduos.




MELHORA O BEM ESTAR

O bem estar € um dos principais beneficios obtidos pelos
praticantes de luta, Nao € a toa que esse € um dos aspectos
mais tratados pelos professores e/ou mestre durante todo o
treinamento que incentivam seus alunos sobre a importancia
de ter um corpo sao através da alimentagao e rotina de sono
como também, a melhoria da sua mentalidade frente os
desafios da vida. A melhoria dos aspectos citados acima
ocorre também porgue vocé passa a ter consciéncia e tende a
controlar melhor 0s seus excessos a0 pensar em nao
prejudicar o seu desempenho e, consequentemente, ficarem

uma condicaoinferiorado seuoponente.

MELHORA OS PROBLEMAS
D€ SAUDE

As lutas também podem contribuir para a melhoria de
diversos problemas de salde, assim como prevencao de
algumas doencas, como pressao alta, controle do colesteral,
gastrite, dentre outros. No entanto, é necessario que vocé

realize uma consulta com o médico antes de iniciara pratica.



MELHORA OS PROBLEMAS
D€ SAUDE

£ de extrema importancia explicar ao seu professor e/ou
mestre quais sao 0s problemas de salde preexistente, pois
assimeleird elaborarum treino diferente quanto aintensidade
e tipos de movimentos. Ao ser praticado em academias, tem-
se a vantagem de ter um profissional especializado que

poderd adequarda melhorforma possivel o seu treino.

PODE SER PRATICADO €M
TODAS AS IDADES

E uma atividade que ndo distingue por idade, independente
da sua faixa etaria ou sexo, vocé pode praticar algum tipo de
luta. Para guem tem vergonha e/ou receio de iniciar a pratica
devido a idade, algumas academias organizam as turmas de
acordo com a faixa etdria e outras ainda podem contar com a

possibilidade de se executarotreino de forma individual.

Em algumas academias costuma-se separar os praticantes de
luta em trés grupos distintos, a saber: 0s que praticam para
manter a forma fisica; quem pretende levar a luta mais a sérioe

setornarem atletas; e os que desejam serem professores.



AUMENTA A FLEXIBILIDADE
DO CORPO

Antes do treino sao realizados aquecimentos musculares que
incluem exercicios de flexibilidade. E apds a execucao sao
feitos movimentos para alongamento dos musculos. Com a
pratica regular da luta e consequentemente dos exercicios
prévios e posteriores ao exercicio fisico, a sua flexibilidade ird

aumentando gradativamente.

Existem algumas modalidades de lutas que proporcionam um
considerdvel aumento da flexibilidade devido aos
movimentos que sao realizados durante a pratica. Assim
como, alguns professores de academia modificam 05
alongamentos e aquecimentos para estimular ainda mais o

desenvolvimento daflexibilidade dos alunos.

FORTALECE 0S MUSCULOS

Um dos grandes beneficios da pratica das lutas é o fato do
treino trabalhar com diversos grupos musculares, o que
proporciona um alivio do estresse, além de ser uma otima
forma de descontar a raiva, frustracao e demais sentimentos
ruins. Isso ocorre em sua maioria, devido aos movimentos gue
sao realizados durante o treino, sobretudo quando se trata de
lutas que envolvem chutes e socos mais diretos, como No

boxe e muay thai.



MELHORA O AUTOCONTROLE
€ A AUTOESTIMA

Como se pode observar, a pratica regular da luta pode
contribuir de forma significativa tanto para a sua saude fisica
como mental. Quando praticada em uma academia vocé
ainda terd a vantagem de contar com um profissional
especializado que poderd modificar o seu treino de acordo
com as suas necessidades e limitacoes. Nao ha desculpas para
nao praticar uma atividade fisica como essa. Mude agora a sua

rotina e consequentemente a sua qualidade de vidal Escolha

uma modalidade deluta e desafie-se.




MELHORA A AGILIDADE

A agilidade é muito estimulada durante oS treinos, por meio
deles vocé aprende a estar sempre alerta e ainda ter reflexos
mais rapidos. A depender da modalidade de luta que se deseja
praticar, esse estimulo pode variar quanto a intensidade e ©

tempo para ver os resultados.

MELHHORA O AUTOCONTROLE
€ A AUTOESTIMA

A pratica regular de uma modalidade de luta ensinara vocé a
ter mais autocontrole e desenvolver e/ou fortalecer a sua
autoestima. Isso ocorre por que vocé passa a adquirir o poder
de saber se defender e como utilizar a forca sobre outra
pessoa, l0go se torna mais responsavel porisso. Ainda
quanto a autoestima, ela também sera melhorada devido as
mudancas que voceé ird perceber no seu Corpo, Como a perda

de pesoe o crescimento e/ou definicao muscular.






Boxe, muay thai, jiu jitsu, essas sao algumas das modalidades
deluta que maistem invadido asacademias. A necessidade de
inserir outros tipos de atividades fisicas que vao além das
conhecidas aulas de aerdbica e a musculacao ocorreu,
sobretudo, devido a grande demanda de pessoas que

procuramnovas formas parase exercitarem.

Um dos motivos que acarretam no aumento da procura das
modalidades de luta nasacademias é a sensacao de bem-estar
ffsico e mental que elas proporcionam, além dos beneficios
que citamos no item anterior. Elas sdo conhecidas pela
capacidade de melhorar de forma considerdvel o estresse e
provocar o aumento da autoestima, necessidades tao comuns

atualmente.

Especialistas comprovam que diferentes tipos de luta trazem
diversos beneficios para a saude, o fisico e até para as relacoes
sociais. Esse Ultimo melhora devido a sociabilizacdo e
autoconflanca que a pratica proporciona, sobretudo quando

saorealizadasem conjunto com outras pessoas.



Além de serem consideradas técnicas de combate e de defesa
pessoal, elas sdo uma excelente terapia e indicadas para
pessoas de todas as idades que necessitam desenvolver
melhor o seu equilibrio e concentracao. A melhor idade para
comecar a praticar uma luta € a que vocé tem agora, quanto

antesvocé comecar, melhor.

Nao estd acostumado (a) a incluir a luta na sua rotina de
exercicios? Gostaria de comecar a mudar essa realidade? Para
VOCE que quer comecar a treinar e ainda nao escolheu qual a
melhor modalidade para o seu objetivo, Nos selecionamos as /
mMais procuradas para vocé escolher a que mais Ihe interessa.
Falaremos um pouco sobre cada uma, 0s beneficios, 0 tempo
médio para poder ver os resultados, dentre outras coisas.
Vamos escolher a atividade que ird melhorar nao s a sua

sallde comoasuavida?







BOXE

Atualmente é uma das lutas mais procuradas tanto por

homens quanto por mulheres. E uma luta que proporciona o
aumento da sensacao de seguranca pessoal, € muito comum
que as pessoas procurem essa modalidade pelo desejo de
aprender a lutar e saber se defender. E uma modalidade que
trabalha com todo o corpo e ainda pode ser considerada uma
forma de descarregar os problemas e frustracbes que
permeiam o dia a dia. Com isso, gostaria de conhecer mais

sobre essaluta’ Confirade que forma ela pode te beneficiar:

BENEFICIOS PARA A SAUDE

Seu nivel de estresse € muito alto? Entao vocé nao poderia
deixar de praticar essa luta. Essa modalidade melhora o
condicionamento fisico por proporcionar um trabalho
cardiorrespiratorio excelente, além de exercitar a
coordenacao motora e a concentracao. Devido aos
movimentos realizados no treino, ela proporciona uma boa

formadeliberaroestresse e ascargasdodiaadia.



BOXE

BENEFICIOS PARA O FisSICO

Quer emagrecer? De acordo com especialistas nessa
modalidade de luta, através do boxe é possivel reduzir
consideravelmente os percentuais de gordura. Quer definir os
musculos? O boxe melhora a resisténcia muscular e ainda

define asregides doabddmen e dos membros superiores.

PARA QUEM € INDICADO

O boxe pode ser adequado para pessoas de diversas idades,
nao ha restricao quanto a isso quando a pessoa Passou Por
uma avaliacao médica e foi liberada para praticar a atividade.
Geralmente, apenas as pessoas que tem problemas nas

articulacoes ou cardiacas saoimpedidas de praticar o boxe.



BOXE
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

O ideal ¢ manter uma frequéncia regular de duas a trés vezes
por semana, em dias alternados. Assim, a musculatura
trabalhada durante os treinos terao um bom periodo de

tempo para se recuperarem e se desenvolverem melhor,

il

QUANDQO 0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Quando praticado regularmente e associado a alimentacao e
habitos de vida saudaveis, os resultados levam em média de
trés a seis meses para serem notados. E vélido lembrar que
cada organismo reage de forma diferente, esse periodo de

tempo pode sermaiorou menor para cada pessoa.



MUAY THAI




MUAY THAI

Muitas pessoas consideram essa luta tailandesa agressiva, mas
além de poder ser adaptada para o publico de academias por
exemplo, ela proporciona diversos beneficios para o corpo
que fazem com que todo o esforco que ela exige valha a pena.
Alguns dos principais objetivos sao a flexibilidade e a

possibilidade de trabalhar todo o corpo, quer saber mais sobre

omuay thai? £ sé seguir os proximos itens:

v

BENEFICIOS PARA A SAUDE

E uma das melhores formas de trabalhar o condicionamento
fisico, sobretudo por se tratar de uma atividade aerdbica de
alto rendimento. O muay thai ainda auxilia 0os aspectos
psicoldgicos, uma vez que com as regras da luta vocé aprende
a encarar o adversario, assim como os desafios e dificuldades
dodiaadia.



MUAY THAI

BENEFICIOS PARA O FiIsICO

Fssa modalidade de luta é famosa por utilizar oito diferentes
armas durante o combate, a saber: 0s punhos, joelhos, canelas
e cotovelos.Pensando nisso, vocé pode ter umaideia de como
O Seu Corpo sera trabalhado durante os treinos? Eles podem
chegar a durar 1Th30min. As aulas sao extremamente
dinamicas, nas quais sao utilizadas sequéncias de golpes, aléem
de outros exercicios fisicos durante o aguecimento, Como
corridas, flexdes e abdominais, que contribuem para fortalecer
amusculatura e a definir o corpo. Sabia que vocé pode chegar

a perdermil calorias poraula?



MUAY THAI

PARA QUEM € INDICADO

Fssa modalidade de luta é especialmente indicada para
aquelas pessoas que desejam ganhar forca e estabilidade
muscular no abddmen, lombar e cintura, ela ainda pode
aumentar o condicionamento fisico e a capacidade de
praticar exercicios fisicos sem cansar. Ao praticar esse tipo de
luta podem-se sentir mudancas até nos esforcos realizados no
dia a dia. Além de ser uma forma de librar tensdes e energias,
elaaindaestimulaaliberacao natural de GH, que € o hormonio

responsavel pelalongevidade.
—O)))—
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

De acordo com alguns especialistas na area, ao praticar muay

thai reqularmente, trés vezes por semana e com o auxilio de
uma alimentacao saudavel, é possivel perder cerca de 4 kg por
més. Para algumas pessoas e a depender do metabolismo,

esse nUmero pode aumentar ainda mais.



MUAY THAI

QUANDO O0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Tendo em vista o alto grau de intensidade do treino, na qual
voCcé pode chegar a gastar mais de mil calorias em uma Unica
aula, com a realizacao de uma série de repeticoes de golpes
em sacos de areia e sincronizados, vocé pode comecar a
perceber os resultados quanto a diminuicao das suas medidas
em poucas semanas. E vdlido ressaltar que o resultado
dependerd do seu grau de comprometimento com 0s treinos
e alimentacao.






JIU JITSU

Vocé sabia que essa luta também é conhecida como um jogo
de xadrez humano? Sabe por qué? Ela € uma arte marcial que
estimula e é baseada no raciocinio logico e inteligéncia, para
vocé poder evoluir no Jiu Jitsu também terd que evoluir sua
capacidade mental e psicologia. A luta também é utilizada
como uma ferramenta para manutencdo e o
desenvolvimento do carater, autocontrole, equilibrio mental,

entendimento erespeitoas hierarquias.

Todos os valores acima citados sao trabalhados durante cada
treino, assim como a doutrina da arte suave. Sao ensinamentos
que vocé nao deixard no treino e levara para toda a sua vida.

Quersaberoutros beneficios? Confira ositens abaixo:

b}



JIU JITSU

v

BENEFICIOS PARA A SAUDE

O Jiu Jitsu proporciona uma série de beneficios para a saude, a
saber: acelera 0 metabolismo; aumenta a resisténcia; melhora
a capacidade cardiovascular e respiratoria; aumenta a
flexibilidade e os reflexos; desenvolve a coordenacao motorae
ainda ajuda no controle emocional e a acalmar 0s animos e

desinibiras pessoas gue sofrem com o excesso de timidez,

BENEFICIOS PARA O FisICO

Durante o treino sao utilizados exercicios de alongamento
que melhoram a flexibilidade que € necessaria para executar
0s movimentos de ataque e defesa. Por meio de uma série de
movimentos especificos do jiu jitsu, ocorre a grande reducao
de percentual de gordura de quem o pratica e ainda pode

melhorararesisténcia e aforcamuscular.



JIU JITSU

PARA QUEM € INDICADO

Quer definiro abddmen? Entaoc comece agora mesmao as suas
aulas de Jiu Jitsul Por ser um exercicio de aguecimento e
aerobico, a maioria dos seus movimentos trabalha
principalmente a drea do abdémen. £ recomendado para
agueles que desejam melhorar suas habilidades motoras e
senso de espaco. Sua pratica exige muita habilidade motora

paraarealizacao dos movimentos.

—)))—
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

O ideal € que o treino seja praticado de duas a trés vezes por

semana em dias alternados, dessa forma é possivel obter

melhores resultados semforcaramusculaturaem excesso.



JIU JITSU

QUANDO O0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

A perda de calorias dessa modalidade de luta pode chegar a
ser superior a do Muay Thai, chegando a 1.500 calorias por
aulal Poresse motivo, resultados considerdveis quanto a perda
de gorduras podem surgir no guarto ou sexto més de treino

regulare sempre que associado a umaalimentacao saudavel.

b}






Essa modalidade de luta tem origem japonesa e uma das suas
principais caracteristicas € a contribuicao para o
desenvolvimento do corpo, equilibrio, agilidade e da
velocidade. Mas ndo se limita a beneficios fisicos, também
pode atuar no comportamento, sobretudo no que diz
respeito a solidariedade, respeito ao proximo e a humildade.
Quer saber para quem esse tipo de luta é indicado? Seus

beneficios? Confiraositens abaixo:

v

BENEFICIOS PARA A SAUDE

O treino contribui em diversos aspectos para a saude, tanto
melhora a coordenacao motora e a perda de peso, como
beneficia a salde mental ao fortalecer as relacbes com outras

PESSOAsSEe o relaxamento.



BENEFICIOS PARA O FisICO

Ao praticar essa luta, vocé tera oportunidade de melhorar o
seu condicionamento fisico e ainda ganhar forca. Isso ocorre
porque 0s golpes que sao realizados durante o treino fazem
com qgue todos os musculos sejam trabalhados,
especialmente as pernas, bracos e abddmen. Vocé ainda pode

sentirmelhorarno que se refere a elasticidade eresisténcia.

PARA QUEM € INDICADO

Ojudo e indicado para todas as idades, quem quiser melhorar
0 seu condicionamento fisico nao poderia deixar de praticar.
Lembrando que o ideal € que antes de iniciar 0s treinos vocé
passe por uma avaliacao medica para poder aproveitar ao

mMaximo o que essa modalidade de luta tem a oferecer.
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

Para garantir o alcance dos seus objetivos recomenda-se a

pratica por pelo menos trés vezes na semana em dias
alternados. Realizando treinos regulares de 1h30min cada,

vocé pode chegaragastar 800 calorias por aula.

QUANDO O0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Os resultados do judd s6 comecam a aparecer por meio de
uma pratica reqular aliada a uma boa alimentacao. Para obter
os melhores beneficios deve haver comprometimento, com
iS50, OS resultamos podem levar de 4 a 6 meses em aparecer,
sendo que 0s de cardter mental e espiritual surgem antes

desse tempo.






KARATE

Anda impaciente? A prdtica do karaté pode te ajudar a
desenvolver a paciéncia, assim como a concentracao e a
espiritualidade. Quer saber 0s seus beneficios para 0 corpo?
Um deles é a prevencao ao desenvolvimento de doencas e
enfermidades. Além de ter outras influencias no seu
comportamento, que vocé poderd descobrir nos proximos

itens:

BENEFICIOS PARA A SAUDE

Os beneficios do karaté para a saude sao inimeros, dentre eles
podemos destacar: 0 aumento da resisténcia dos 0ssos,
melhoria da capacidade pulmonar, além dofortalecimento do
COragao e vasos sanguineos. Quanto a saude mental, ele
proporciona o controle dos aspectos emocionais, desenvolve

adisciplinae melhoraaconcentracao.



KARATE

BENEFICIOS PARA O FisSICO

Quer emagrecer? Essa luta € uma otima op¢ao, pois em cada
treino é possivel queimar cerca de 800 calorias! O ganho de
massa magra e definicao de musculos sao as principais
vantagens adquiridas pelos treinos de karaté uma vez que,
durante eles sao exigidos muito trabalho fisico de todo o

corpo que se torna mais firme e definido.

PARA QUEM € INDICADO

Devido as suas caracteristicas e a possibilidade de desenvolver
e fortalecer a autoconfianca, a coordenacao motora e
funcionar como defesa pessoal, ela é indicada tanto para
criancas quanto para adultos de qualquer idade. Sempre e
quando passarem por uma avaliacdo médica que os permita

praticar essa modalidade de luta.



KARATE
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

E recomendada a prética do karaté de 3 a 4 vezes por semana

em dias alternados, assim vocé nao soé obterd melhores
resultados quanto ao emagrecimento e/ou definicao
muscular, como também se beneficiard do aumento da
flexibilidade.

il

QUANDO O0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Quando associado a uma alimentacao e habitos de vida
saudaveis, os beneficios do karaté podem ser observados de
forma mais evidente em dois ou trés meses. Esse tempo
também poderd variar de acordo com a frequéncia com que

Os treinos sao realizados e o organismo de cada pessoa.






Essa luta tem como principal acao o chute, por isso é uma
excelente opcao para quem quer desenvolver bem o0s
membros inferiores. Assim como a maioria das lutas o
taekwondo auxilia na melhora da resisténcia e do equilibrio.
Ele ainda apresenta diversos outros beneficios, vamos

descobrirquais? Saoeles:

BENEFICIOS PARA A SAUDE

O taekwondo traz diversos beneficios para a salde, as mais
destacadas sao as relacionadas nao so a melhora
cardiovascular, mas aflexibilidade, velocidade, vigor, equilibrio
e principalmente o desenvolvimento da coordenacao das
pernas. Por se tratar de uma modalidade praticada em grupos
ela permite maior socializacao entre 0s alunos, © que evita a

sensagaodeisolamento.



BENEFICIOS PARA O FiIsICO

Observa-se 0 maior desenvolvimento e melhora do abddmen
e membros inferiores naguelas pessoas que praticam essa
modalidade de luta. Durante o treino € preciso deferir uma
série de chutes, validos apenas da cintura para cima, e para
tanto é preciso ter flexibilidade, equilibrio além de forca e

velocidade

PARA QUEM € INDICADO

E indicado tanto para homens e mulheres em diversas idades,
o taekwondo tem sua propria forma de graduacgao e definicao
dos niveis dagueles que praticam a luta e sao definidos por
faixas. Diante disto, independente da idade, o professor dessa
modalidade verifica em que nivel estd o aluno e adequa o

treinode acordo comasua capacidade e/ou evolucao.
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

Para tirar maior proveito dessa modalidade de luta,

especialistas recomendam a pratica de pelo menos trés vezes
por semana e em dias alternados. Assim, sera possivel obter
melhores resultados, sobretudo devido ao tempo necessario

para descanso dos musculos.
il

QUANDO 0OS RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Os resultados da pratica dessa luta podem ser visualizados a
partir do terceiro més de treino, sempre que associada a uma
alimentacao saudavel. Uma informacao interessante sobre 0s
resultados € que o professor pode avalia-los e fazer a evolucao
das faixas segundo 0s seus avangos, tanto fisicos quanto os

teécnicos.



KRAV MACGA
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Devido as suas caracteristicas, essa modalidade de luta é mais
considerada uma forma de defesa pessoal do que uma arte
marcial em si. Trata-se de uma técnica de origem israelense e

pode ajudar muito para quem deseja fortalecer os musculos e

melhoraroseucondicionamentofisico.

v

BENEFICIOS PARA A SAUDE

Além de ser uma forma de defesa pessoal, e comisso acarretar
beneficios como a melhora da coordenacao motora, da
agilidade e do raciocinio, o krav maga também influi de forma
positiva na salde, uma vez que estimula o trabalho
cardiovascular, a resisténcia, forca e agilidade dos praticantes

dessa modalidade deluta.



KRAV MACGA
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BENEFICIOS PARA O FisICO

Os exercicios de forca, velocidade e coordenacao que sao
realizados durante o treino, associados a abdominais,
alongamentos, flexdes dentre outros, formam um conjunto
de movimentos gue nao so visam atingir de forma eficaz ao
possivel agressor, como refletem diretamente na definicao do
corpo. Imagina a quantidade de calorias perdidas em um
Unico treino? Cerca de 1000! Se vocé quer definir e/ou

emagrecer nao pode deixar de fazer krav maga.

PARA QUEM € INDICADO

Por se tratar de uma forma de defesa pessoal, o krav maga é
indicado para pessoas de todas as idades e sexos. No entanto,
nao é dispensavel a avaliacao médica para a liberacao da

pratica dessa modalidade deluta.



KRAV MACGA
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COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

Oideal é que ostreinos sejam realizados duas vezes na sermana

com a duracao de uma hora. Durante esse periodo de tempo,
voCé poderd fazer simulacoes de situacdes de ataques simples
que irdo evoluir gradativamente. E importante destacar que
nao ha competicoes entre alunos nesse tipo de luta, visto que
ofoco € nadefesa pessoal.

QUANDQO 0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Assim como qualguer outro tipo de luta, apenas a sua
realizacao nao é suficiente para o alcance dos objetivos que
vocé deseja, sendo assim a mudanca de habitos e alimentacao
para algo mais saudavel é imprescindivel para que 0s
beneficios e resultados comecem a surgir. No caso do krav

Mmagaisso pode levar cercade4at meses.



Atencdo! E importante que antes

e
comecar a praticar qualguer tipo de
modalidade de treino, certificar-se da

e

qualificacdo do professor, como formad
assegurar gue ele estd preparado para

transmitir as técnicasque a lutarequer.



CONCLUSAO

Entdo, depois de saber tudo sobre lutas, seus beneficios e que
vocé pode realiza-las na propria academia, vai continuar
apenas com as famosas trés séries de cada exercicio? Vai
recomecar aguele projeto verao de todo ano que comeca e
nunca termina como vocé queria? Vai continuar fazendo
apenas agueles treinos solitarios em cada maquina? Ao iniciar
O treino de alguma modalidade de luta vocé nao so poderia
mudar essa realidade como alcancar os seus objetivos de

forma mais dinamica.

Comecar a pratica de uma luta € uma alternativa mais
emocionante e divertida que vocé poderia encontrar para
aprimorar a sua saude tanto fisica quanto mental. Como
podemos observar 0s ensinamentos que sao passados
durante a pratica da modalidade irdo fazer com que vocé
aprimore a sua forma de ser, assim comao a maneira com que
vocé se relaciona com as outras pessoas e encara as
adversidades. Sair da esteira e correr para um tatame, por
exemplo, pode fazer com que vocé comece a se desafiar e
perceba que com esforco pode alcancar limites até entao

inimaginaveis.



CONCLUSAO

Na luta, em alguns momentos O seu Proprio Corpo e sua
mente poderao ser as suas armas, € em outros 0 seu maior
desafio. Nenhum treino serd igual ao outro, como ocorre com
a musculacao onde as Unicas mudancas sao relacionadas a

sérieseasuacarga.

Como podemos observar, se 0 seu objetivo € emagrecer, O
treino de lutas pode auxiliar na eliminacao de gorduras e na
obtencao de massa muscular. Um bom condicionamento
fisico é essencial para que a pratica qualificada da modalidade
de luta seja realizada, por isso 0s treinos exigem muita

resisténcia, agilidade e forcade quem o pratica.

Os exercicios aerébicos e funcionais estao sempre presentes,
Mesmo Com a variacaoc no metodo de preparar 0 aluno para a
pratica da luta, cada treinador ird adequar o treino para o nivel
do praticante, para fazer com que 0corra 0 aumento de massa
muscular sem que ele perca a agilidade que € fundamental
para qualguer lutador. Devido a essas caracteristicas, a maioria
das modalidades como o muay thai chega a atingir um gasto

caldricode ate 1000 calorias por sessao de treino.



CONCLUSAO

Um ponto a ser destacado € o fato de que a pratica de lutas
oferece aos alunos a possibilidade de desenvolver técnicas de
defesas pessoais gue nunca seriam aprendidas em treinos de
musculacao, onde o foco é no desenvolvimento do musculo,
Mmas Nao na sua utilidade diante de uma possivel situacao de
risco. Apesar de nao excluiressa Ultima forma de treino, as lutas
estao se tornando cada vez mais comuns em academias o que
possibilita a complementariedade das diversas formas de

melhoraro condicionamentofisico.

E valido ressaltar que as lutas priorizam os aspectos mentais de
seus praticantes, visto que elacomecainternamente, € preciso
estar concentrado antes mesmo de fazer o primeiro
movimento. Nesse sentido, o equilibrio e o foco sao essenciais,
pois sem eles o lutador estara destinado ao fracasso quanto a
realizacao de uma técnica. £ esses ensinamentos nao ficam
presos nas quatro paredes de uma academia, eles sao levados

paraodiaadia, e aplicados guando vocé mais precisa.



CONCLUSAO

E possivel perceber uma mudanca desde o primeiro dia em
que se inicia um treino de luta, pois Ihes saoc ensinados tanto 0
valordorespeito quanto a disciplina. O simples ato de saudar o
professor/mestre desencadeia uma nova percepcao de
respeito por aguele que tem mais conhecimento que VOCeé,
assim como as punicdes que se estard sujeito por
descumprimento de alguma regra proporcionara o

desenvolvimento e fortalecimento da disciplina.

Vocé nao aprenderd no treino de musculacao o que pode ser
aprendido em um treino de luta, pois neste Ultimo vocé ira
muito além da questao fisica de emagrecer ou definir o corpo.
\Vocé aprenderd valores e novas formas de conduta que serao
levados por toda a sua vida. Pense nisso antes de decidir

praticaralguma modalidade de luta.



