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Muay Thal para Mulheres

Estética corporal, pernas torneadas, baixo percentual de gordura e abdomen “sarado”

procura de mulheres interessadas em praticar algu-
ma luta, ou arte marcial, tem lotado as academias.

trizes e belas mulheres como Sabrina Sato,
Geovanna Tominaga, Ivete Sangalo e Carolina Dieckmann,
entre outras, j4 treinaram Muay Thai. E o interesse néo é
s6 por aprender uma modalidade de luta ou defesa pesso-
al, mas também por estética e melhora do condicionamen-
to fisico.

O Muay Thai, também conhecido como Boxe Tailandés, é

uma luta originaria da Tailandia que se caracteriza pelo

uso de socos, chutes e joelhadas. Uma aula dura, em

média uma hora e meia, que tem como objetivo desenvol-

ver as habilidades e capacidades fisicas da modalidade.

Associado a uma forte preparagédo fisica (a queima

calérica pode chegar até 900 kcal por aula!), o Muay

Thai também desenvolve autoconfianga, concentra-

¢ao e disciplina e tem chamado bastante atengéo

do publico feminino — por ser uma atividade aerébia,

de longa duragdo e com intensidade média, utiliza os

acidos graxos como principal fonte de energia e auxilia
na perda de peso.

As mulheres que, por sua vez, buscam melhora da estéti-
ca corporal, pernas torneadas, baixo percentual de gordu-
ra e abddémen “sarado”, vém cada vez mais lotando as
aulas na busca incessante pelo corpo perfeito.

Para quem deseja manter o corpo em forma, é interessante
dizer que no Muay Thai, de forma geral, s&o solicitados os
grandes e 0s pequenos grupos musculares, de acordo com
0s movimentos de bracos, tronco e pernas. A luva e a
bandagem que servem para proteger as maos, além de for-
¢a de vontade e disciplina, sé@o indispenséaveis as aulas.

Procure sempre um professor graduado, com experiéncia
e boa didatica para Ihe ensinar esta luta fantastica de for-
ma correta e prazerosa, como deve ser uma aula de Boxe
Tailandés.

Para alcancar seus objetivos com éxito, o treinamento deve
ser associado a uma dieta equilibrada. Lembre, ainda, da
importéncia do descanso muscular — o descanso negli-
genciado pode gerar lesdes que implicam na interrupgéo
dos treinos.
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A seguir, alguns exercicios de uma aula de Muay Thai em que trabalharemos os principais grupos musculares envolvidos
nessa luta: Biceps, Triceps, Deltoides, Quadriceps, isquiotibiais, Abdémen, Dorsais, Gluteos. Realizaremos um circuito
com exercicios especificos da modalidade, com caracteristica multiarticular.

A seguinte sequéncia de exercicios tem trés voltas de um minuto em cada esta¢éo, utilizando as habilidades basicas:
socos, chutes e joelhadas.
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