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vatro mulheres sGo assassinadas por dia

no Brasil, de acordo com o Mapa da

Seguranca Poblica de 2025. Ao todo,

foram 1.459 vitimas em 2024 e 83.114
casos de estupro. Em um mundo em que os altos indi-
ces de violéncia contra as mulheres s@o alarmantes,
adquirir habilidades de autodefesa é essencial. Saber
se defender é importante para todos, mas principal-
mente para as mulheres.

Do ponto de vista fisico, as artes marciais propor-
cionam um freinamento complefo, seja no Judd, Boxe
ou Muay Thai. Elas ajudam no fortalecimento muscular,
promovem um gasfo calérico elevado e confribuem
significaivamente para a melhora da resisténcia car-
diovascular e respiratéria. Além disso, o aumento da
flexibilidade, coordenacdo motora, agilidade e reflexos
rdpidos sGo conquistas naturais ao longo da prética.

Mas talvez o maior diferencial dessas modalidades
esteja no aspecto mental. Praticar atividades fisicas
ajuda a reduzir a ansiedade, melhorar a autoestima, o
foco, a disciplina e a resiliéncia emocional — e, com
as arfes marciais, n&o seria diferente.

Cada vez mais, as mulheres encontram nas lutas
ndo sé uma alfernativa para fer um bom condiciona-
mento fisico, mas fambém um instrumento de autocon-
fianca, defesa pessoal e superacdo de limites. E no
fatame, entre golpes e técnicas, que muitas reencon-
fram a coragem que o cofidiano tenta roubar.

Preparada para o mundo

Por trés de cada movimento, hé uma construgdo de algo
maior: mulheres mais seguras e confiantes. Diferentemente
das outras modalidades, o krav magd néo é considerado
um esporte, por ndo envolver nenhum tipo de competicdo
e ndo fer categorias de treino. Com foco totalmente em
defesa pessoal e reacdo répida, é muito procurado por
mulheres inferessadas em seguranca pessod.

Verénica Gomes, insfrutora da modalidade na acade-
mia BUKAN - School of Krav Maga, explica que as tur-
mas sdo separadas, em geral, por técnica e nivel de instru-
¢do, do iniciante ao avancado, sem disiingdo de género.

"Quem vai fe agredir no ambiente externo néo
vai ser alguém do mesmo peso, da mesma altura, do
mesmo género que vocé. Vocé vai para qualquer outra
arte marcial e se tem o fair play, jogo justo e um juiz que
apita. Agora, eu estou preparando as mulheres para o
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momento que n&o ferd esse jogo justo, para o momento
em que ndo chega ninguém. Juiz apitou e o estupra-
dor para? Néo existe isso. Entdo, estou preparando as
mulheres para um momento que ndo se replica esses
fermos de competicdo, para uma situacdo da vida."
Um dos principais fundamentos da modalidade ¢ o
técnica. Saida de enforcamento, agarramento e saidas de
situacdo de chdo sdo ensinadas como formas de defesa.
Néo importa o peso, aliura e o género do outro: com féc-

— CORREIO BRAZILIENSE - Brosilia, domingo, 27 de julho de 2025

@Uf Jlﬁl@ @1

nica, é possivel se liviar de um oponente fisicamente forte.

"Tenho alunas de 6, 7 anos de idade que apren-
dem a sair contra o agarramento de mdo, e, chegan-
do em casa, mostram para o pai e quase quebram a
mé&o dele — e o pai fica sem entender como isso é
possivel. Uma menina de 6 anos consegue aplicar a
técnica em um adulto, homem de 1,80m com Q0kg, e
ela vai quebrar o pulso dele e sair da situacdo. Esse &
o principal propésito”, completa.
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