
VOCÊ  QUER  PRATICAR 
LUTAS/ARTES  MARCIAIS?

AÍ  VÃO  ALGUMAS
 DICAS  PARA  VOCÊ  
TREINAR  BEM  E  DE 

FORMA  SEGURA!

SUPER 
SAFE

USE EQUIPAMENTOS ADEQUADOS

AVALIAÇÃO
MÉDICA

ACADEMIA ARTES MARCIAIS

A AVALIAÇÃO MÉDICA  
PRÉVIA É IMPORTANTE 
PARA EXCLUIR 
PROBLEMAS CARDÍACOS, 
NEUROLÓGICOS E 
ORTOPÉDICOS. 

DEVE SER UM LOCAL AREJADO, 
LIMPO, BEM ILUMINADO. COM BOA 
ESTRUTURA E ACESSIBILIDADE. OS 

PROFESSORES E TREINADORES 
DEVEM TER FORMAÇÃO 

ADEQUADA. 

ALGUNS ITENS PROMOVEM PROTEÇÃO ADICIONAL, COMO O 
PROTETOR GENITAL, BUCAL, DE PEITO, DE TÓRAX, DE CANELA, 

LUVAS OU CAPACETES E/OU BANDAGENS, QUANDO FOR O 
CASO PARA CADA ESPORTE. 

USE QUIMONO 
OU CALÇÕES 

ESPECÍFICOS PARA 
CADA LUTA, 

TÊNIS LEVES E 
ANTIDERRAPANTES,

QUANDO 
NECESSÁRIO. 

HIDRATE-SE BEM. 
NÃO TREINE EM 
JEJUM. FAÇA UMA 
REFEIÇÃO LEVE.
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