Algo recorrente nas academias: muitas mulheres
relatam vergonha, inseguranca ou receio de dividir os
tatames com homens, especialmente no inicio. Com
isso, as turmas exclusivamente femininas se tornam um
refogio para as mulheres lutarem, sentindo-se mais
confortéveis. O clima de acolhimento e suporte enfre
alunas cria um ambiente mais confortével para apren-
der, sobretudo para aquelas que buscam a luta como
refugio apds episodios de abuso ou violéncia.

"O ambiente feminino que fentamos construir nes-
sas furmas ¢ para, justamente em cima disso, passar
um conforto para que elas possam ter mais liberdade
para aprender realmente da arfe que envolve a lufq,
independente do objefivo que ela busca no treino.
Algumas vém com o objetivo de saude, outras vém
com o objetivo de buscar uma defesa pessoal, outras
vém com o objefivo de simplesmente fer um fempo de
qualidade sozinha ou em grupo — e ¢ possivel acolher
todas as situacdes”, explica Dayane Mestrinha, ins-
frutora de jiu-jitsu e muay thai da Martial Fight Center.

Mas nada se resolve sem um psicolégico prepa-
rado. Para a professora, anfes de dominar as técnicas
nas devidas situacées, é preciso fer um controle do

medo do que pode vir a acontecer. O desenvolvi-
mento da autoconfianca é primordial para conseguir
afasfar a violéncia antes mesmo que ela chegue perto,
sendo seu principal objetivo com seus alunos.

"Além de passar a técnica e a forca, é preciso ensi-
nar as alunas a confiarem em si mesmas. As vezes |
se tem quem sabe a técnica, se sabe aplicar aquela
técnica e ndo confia em si mesmo, ela ndo vai conse-
guir aplicar no momento de fenséo e no momento de
desespero. Ela vai fravar e ndo vai conseguir aplicar
aquela técnica que ela aprendeu. Entdo, primeiro, ela
precisa confiar naquilo que ela aprendeu para poder
executar com exceléncia aquilo 16", expdem Dayane.

Forca e resiliéncia

Conhecida nos tatames e no octégono como Litlle
Fox, Ramana Toscanell, afleta de jiu-jitsu € MMA (Artes
Marciais Mistas), é o retrato da forgo feminina no cend-
rio das lutas, que ainda ¢ marcado pelo preconceito e
pela desigualdade de género. Com apenas 18 anos, em
2015, ela conheceu o jiu-jitsu — e bastou uma tnica aula
para decidir que aquele seria o caminho da sua vida.

"J& tinha feito outros esportes, mas o jiu-jitsu, de
fato, foi o esporte que mais me preencheu. A partir
dessa minha deciséo, comecei a frilhar esse caminho,
mas praticamente ndo lutei mais desde 2022, que
foi 0 ano em que eu decidi migrar para 0 MMA. O
que me mofivou a confinuar nesse meio foi a questdo
de querer ser atleta, e foi um esporte que me frouxe
milhdes de beneficios na minha vida”, relata.

Enfrentando uma resisténcia da prépria familig,
Ramana diz que ser mulher dentro da luta néo ¢ para
qualquer uma, porque as barreiras sGo enormes. Para
a afleta, esfar nesse ambiente significa também ser
uma voz ativa confra a desvalorizacdo feminina nesses
esporfes de combate, exigindo resiliéncia e persisténcio.

“Toda mulher deveria fazer um esporte de defesa pes-
soal, pois proporciona autoconfianca, autoestima, cons-
ciéncia do seu corpo e da sua forca. Isso é tudo que a
mulher precisa para viver denfro de uma sociedade como
anossa. Até hoje eu sofro problemas por ser mulher dentro
da academia. E um ambiente muito masculino, de muito
contafo, e isso exige que a gente esfeja o fempo infeiro
em dlerta. J& precisei me provar inimeras vezes, e, para
nds mulheres, fodos os dias sdo um desafio”, finaliza.
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