


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 ndo 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.
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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 VOCe 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 a intensidade
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 aforma 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, aléem 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.



MELHHORA 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 0s 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.

MELHORA 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.






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 manutencao e o
desenvolvimento do carater, autocontrole, equilibrio mental,

entendimento e respeito as 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 aforca muscular.



JIU JITSU

PARA QUEM € INDICADO

Quer definiro abddmen? Entao 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

para arealizacao dos movimentos.

—£)1))—
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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 0S 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.
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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 eforcade quem o pratica.

Os exercicios aerébicos e funcionais estao sempre presentes,
Mesmo Com a variacao 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. k£ 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 sao ensinados tanto o
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 puni¢cdes 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.



