FACA
AVALTACAO

et
i

St

AAVALIACAO MEDICA
PREVIA E IMPORTANTE
PARA EXCLUIR
PROBLEMAS CARDIACOS,
NEUROLOGICOS E
ORTOPEDICOS.

VOCE QUER PRATICAR

LUTAS/ARTES MARCIAIS? ESCOLHA A
DA PARSUES: MOOALTOAOE

TREINAR BEM E DE
FORMA SEGURA!

USt ROUPAS
ADEQUADAS

OXZmuUTMinmyY
POZrdcomin

ILUSTRACOES: REGINA CARNAU BA

USE QUIMONO
OU CALGOES
ESPECIFICOS PARA
CADA LUTA,
TENIS LEVES E

ANTIDERRAPANTES,

QUANDO
NECESSARIO.

DEVE SER UM LOCAL AREJADO,
LIMPO, BEM ILUMINADO. COM BOA
ESTRUTURA E ACESSIBILIDADE. OS
PROFESSORES E TREINADORES
DEVEM TER FORMAGAO
ADEQUADA.

USE EQUIPAMENTOS ADEQUADOS
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ALGUNS ITENS PROMOVEM PROTEGAO ADICIONAL, COMO O
PROTETOR GENITAL, BUCAL, DE PEITO, DE TORAX, DE CANELA,
LUVAS OU CAPACETES E/OU BANDAGENS, QUANDO FOR O
CASO PARA CADA ESPORTE.

FACA UM Bom
AQUECTIMENTO £ ALONGAMENTO

HIDRATE-SE BEM.
NAO TREINE EM
JEJUM. FACAUMA
REFEICAO LEVE.
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