










CDNCLUSAD 

Então, depois de sa ber tudo sobre a Iuta, seus benefícios e que 

você pode realizá-las na própria academia, vai continuar 

apenas com as famosas três séries de cada exercício? Vai 

recomeçar aquele projeto verão de todo ano que começa e 

nunca termina como você queria? Vai continuar fazendo 

apenas aqueles treinos solitários em cada máquina? Ao iniciar 

o treino de alguma modalidade de luta você não só poderia

mudar essa realidade como alcançar os seus objetivos de 

forma mais dinâmica. 

Começar a prática de uma luta é uma alternativa mais 

emocionante e divertida que você poderia encontrar para 

aprimorar a sua saúde tanto física quanto mental. Como 

podemos observar os ensinamentos que são passados 

durante a prática da modalidade irão fazer com que você 

aprimore a sua forma de ser, assim como a maneira com que 

você se relaciona com as outras pessoas e encara as 

adversidades. Sair da esteira e correr para um tatame, por 

exemplo, pode fazer com que você comece a se desafiar e

perceba que com esforço pode alcançar limites até então 
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CDNCLUSAD 

Na luta, em alguns momentos o seu próprio corpo e sua 

mente poderão ser as suas armas, e em outros o seu maior 

desafio. Nenhum treino será igual ao outro, como ocorre com 

a musculação onde as únicas mudanças são relacionadas a 

séries e a sua carga. 

Como podemos observar, se o seu objetivo é emagrecer, o 

treino de lutas pode auxiliar na eliminação de gorduras e na 

obtenção de massa muscular. Um bom condicionamento 

físico é essencial para que a prática qualificada da modalidade 

de luta seja realizada, por isso os treinos exigem muita 

resistência, agilidade e força de quem o pratica. 

Os exercícios aeróbicos e funcionais estão sempre presentes, 

mesmo com a variação no método de preparar o aluno para a 

prática da luta, cada treinador irá adequar o treino para o nível 

do praticante, para fazer com que ocorra o aumento de massa 

muscular sem que ele perca a agilidade que é fundamental 

para qualquer lutador. Devido a essas características, a 

maioria das modalidades chega a atingir um gasto calórico 

de até 1000 calorias por sessão de treino. 








