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UM

OCAUTE
NO ESTRESS

PORAMANDA NOVARETTI

O trénsito que néo anda, o chefe
mandao, a bagunca dos filhos, as contas
que ndo param de chegar. Virios fatores
ajudam a aurnentar o estresse cotidia-
no. As vezes, a chateagdo é tanta que dd
vontade de jogar tudo para o ar ou de
bater em alguém. Pois a solugio pode
ser mais simples do que vocé imagina.

Lutas e terapias corporais podem
ajudar a direcionar a raiva acumulada
no dia a dia e a transformar o estresse
em algo produtivo. "Esse tipo de ativida-
de ajuda a canalizar a energia de forma
mais positiva. A pessoa coloca tudo o
que a incomoda para fora, direcionan-
do a adrenalina de um jeito eficiente”,
afirma a psicéloga Ana Maria Rossi,
presidente da Isma (International Stress
Management Association, organizacao
que promove pesquisas internacionais
sabre estresse) no Brasil.

O “personal trainer” Luciano Basile
trabalha com artes marciais hé 15 anos
e conta que, no mesmo perfodo, cres-
ceu bastante o niimero de mutheres
praticantes de lutas. "Elas dizem que
querem desestressar. Usam a aula
para colocar tudo o que for ruim
para fora", afirma.

E o caso da econo-
mista Marina Costa,
35 anos. "Entrei na
aula de boxe
por curio-
sidadee
nao

saio mais’, diz. Para ela, além de ajudara
manter o corpo sarado, as aulas de luta
relaxam e desestressam. “Quando vocé
estd lutando, ndo pensa em mais nada.
Os problemas somem a cada pancada.”

De acordo com a psicéloga Daniela
Zanuncini, diretora da empresa de con-
sultoria Bem-Estar Desenvolvimento
Humano, a luta, assim como alguns ti-
pos de terapia, fornece uma brecha para
o praticante colocar as emogdes para
fora. “Recomendo esse tipo de atividade
especialmente para pessoas que tém
muita raiva acumulada.”

Segundo a especialista, profissionais
que lidam com atendimento ao pu-
blico e que precisam solucionar
problemas diariamente estao
mais sujeitos a sentimen-
t0S COIMO rancor e
irritacdo. “A raiva
que nio é extra-
vasada pode
gerar de-
pres-

& & sempre fizacademia, maso

boxe foi um achado para mim.
Além de deixar o corpo lindo,

ruins do cotidiano ”
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sio e explosdes de fiiriaem momentos  presidente da ABQV (As-
inadequados. As pessoas vio aguentan-  sociagdo Brasileira de
do pequenos golpes duranteodiae, de  Qualidade de Vida),
repente, reagem com violéncia diante as lutas sdo uma
de uma coisa insignificante.” forma inte-
Para Daniela, as chamadas rea- ressarnte
¢bes desproporcionais tém sido cada de —» 0N
vez mais frequentes, e € al que entra a -
importancia de ter uma oportunidade
de extravasar. "Esse individuo precisa
de um momento em que pode jogar
tudo para o alto e esvaziar a ca-
beca. Caso contrdrio, acaba
ficando com dificuldade
até de desenvolver
pensamentos.”
Para a psico-
loga Samia
Simurro,
vice-

Robscn YenturaiFolhapness
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CELEBRIDADES
ENTRAM NA ONDA

Além de relaxar, atividades comao o boxe
e as lutas marciais dao agilidade e preparo
fisico e definem o corpo. Por tudo isso, as
modalidades viraram febre entre os famosos.

Beldades como Nathalia Rodrigues, Ni-
vea Stelmann e Giovanna Antonelli apostam
no boxe para manter a balanga sob controle
e as curvas em dia. Sabrina Sato, apresenta-
dora e musa do programa “Panico na TV!",
também. “Adoro as aulas de boxe. A pratica
envolve aerdbica e musculagao, é divertida e
elimina todo o estresse”, diz.

A modelo e apresentadora da Record
Jaqueline Khury & outra adepta do esporte,
que pratica ha oito anos. Ela afirma que sem-
pre fez atividades fisicas, mas que encontra
no boxe uma forma eficiente de extravasar o
esgotamento do dia a dia. "Percebi tambhém
que os meus reflexos estdo mais rapidos e
a minha postura, melhor. Nao basta ter um
corpo bonito, ele tem de ser funcional para
aguentar as gravagoes”, avalia.

Praticante de kickboxing ha seis anos,

a cantora Luciana Melo acredita que a
modalidade melhorou sua disciplina e seu
condicionamento fisico. “Na época em que
comecei a fazer as aulas, mew show tinha
varias coreografias, e o kickboxing me ajudou
amanter o pique”, conta.

Para a cantora, a pratica relaxa. "A gente
sai tdo cansado da aula que se esquece de
todos os problemas.” Bastante se-
melhante ao kickboxing, 0 muay
thai, conhecido como
boxe tailandés, € a
modalidade

escolhi-
da
& Aluta também
desenvolve a mente,
pois exige muita concentragao.
Uma pequena distracdo pode
significar um grande
machucado , ’

Luciana Melo, cantora

http://www.leitor.com.br/adm/visualiza.asp?img=..//clientes/zerbini/n100712_127a.jp...
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Caic GaatellifFolba press.

pelas atrizes Christine Fernandes e Da-
nielle Souza, a Mulher Samambaia, para
definir o corpo e ganhar agilidade.
Protagonista da novela "Ribeirao
do Tempo" (Record), Caio Junqueira
também se dedica as artes marciais. Ele
comegou a praticar jiu-jitsu por conta
das filmagens do longa “Tropa de Elite”,
em 2007. “J4 havia feito boxe, capoeira
e outras lutas durante a adolescéncia.
E algo de que sempre gostei.” O ator
conta que a luta virou parte da sua
rotina. "Tento praticar pelo menos uma
vez por semana. Além de manter
meu corpo saudavel, & uma
tima forma de descar-
regar a tensao”,
afirma.
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‘ ‘Rq:o boxe e jiu-jitsu pelo
menos uma vez por semana, |
PERNSSS 1[5 e dio preparo fisico e
mental. Se a pessoa tiver a ca-
“ Adoro as aulas de boxe., bega no lugar, a luta sé trard
“ Alémde divertida, a g beneficios ’ ,

pritica elimina o estresse ,
e Caio Junqueira, ator

Sabrina Sato, apresentadora

Iy
el

" Nivea Stelmann, Danielle Souza,
Christine Fernandes &
Giovanna Antonelli sdo adeptas de lutas

Revista da Hara. 11 da iilha da 2010
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RAIVA
S0B CONTROLE

Aira de um homem comum é atigada
guando ele se v& preso em um engarrafa-
mento, depois de um dia cheio de complica-
giles. Ele, entdo, abandona o carro e comega
a destruir a cidade ao seu redor. A cena, do
longa "Um Dia de Firia” (1993), serve bem
para ilustrar o desejo de boa parte da popu-
lagdo, especialmente naqueles dias em que
tudo parece dar errado.

Segundo a psicologa Ana Maria Rossi,
presidente da Isma (International Stress
Management Association) no Brasil, 52% da
populagdo ativa reage com agressividade
a algum tipo de estresse. A pesquisa, feita
em 2008, revelou também que 18% dessas
pessoas relataram epistdios de explosbes de
raiva. “0 ndmero & considerado bastante alto
SE pensarmos que sdo casos extremos, de
descontrole total”, afirma.

De acordo com a profissional, com o
aumento dos casos de ira no cotidiano, sur-
giram diversas terapias para conter a raiva.
"Quebrar pratos, socar almofadas, gritar e até
destruir objetos sdo maneiras de extravasar a
tensdo contida.”

A consultora de eventos Luciana Gois dos
Santos, 24 anos, entende muito bem o que é
raiva represada, “No meu trabalho, preci-
so lidar o tempo todo com pessoas e com
problemas”, afirma. Para manter o controle,
Luciana apela para taticas como socos em
almofadas e gritos no banheiro. “N&o dé
para sair por ai batendo nos outros, entéio
desconto a raiva de uma forma que nao me
trara problemas.” o

Para Ana Maria, o controle didrio da ira é
o verdadeiro desafio. "Socar as coisas & uma
forma de trabalhar esse sentimento, mas é
apenas paliativa. Temos de achar formas efi-

- - a .o mE. .. AA Jdo Lo e AAEfA
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AULAS DISPUTADAS
EM ACABEMIAS

Com tantos beneficios, lutas como o
boxe, 0 muay thai (conhecido como o boxe
tailandés) e o kickboxing tornaram-se
rapidamente populares nas academias.
De acordo com o “personal trainer”
Luciano Basile, professor de
kickboxing na academia For-
mula, o nimero de alunos
aumentou bastante

nos (itimos anos.

cientes :
de conter a rai- "Especialmente
va, caso contrario entre as mu-
ela vai se virar contra Ineres.
nas", afirma.

A psicdloga Daniela

Zanuncini concorda. “A raiva
que ndo é extravasada pode gerar
depressao, Ulcera, dores no corpo e
muitos outros males.” Ela acredita que as
pessoas precisam aprender a lidar de forma
mais leve com o mundo moderno.

“E fundamental ter tempo para a alimen-
tagdo adequada, a conversa, o descanso e o
relaxamento.” Sequndo Daniela, as cha-
madas terapias corporais podem ser uma
saida. "Existem abordagens diferentes para
cada problema.” Ela explica que as ativi-
dades fazem com gue o corpo tenha uma
reagdo orgénica, que gera conforto. "Mas
& fundamental trabalhar emocionalmente o
significado da agressdo. Caso contrario, no
outro dia, o alivio acaba.”

A consultora de
eventos Luciana
Gois dos Santos
soca almofadas para
controlar a raiva

14/07/2010
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Antes, esses esportes eram coisa de
homem.”

Ele explica que a grande diferenga entre
o boxe e as outras duas modalidades € o
uso do corpo. Mo boxe, 50 & permitido dar
50C0S. Ja no muay thai e no kickboxing, 0
|utador também usa os pes, os joelhos e
até os cotovelos.” Para Basile, mais do que
uma forma de modelar o corpo, as alunas

buscam uma maneira de combater a tensdo.

*Tenha muitas alunas com mais de 50 anos,
que investem no esporte por esse motiva”,
canta.

A psicdloga Leda Maria de Campos, 57
anos, & uma delas. "Eu fazia apenas muscu-
lagdo para manter o corpo em forma, mas,
com o passar do tempo, a atividade ficou
magante”, revela. Ela conta que resolveu
tentar uma aula de kickboxing por curiosi-
dade. “E muito bom. Perdi peso e ganhei
disciplina, e minha concentragao aumentou
bastante”, diz a psicologa. Os beneficios da
aula, acredita, $30 permanentes. "Se vocé
se desconcentra na luta, apanha. Entao,
estar atento vira uma coisa automatica.”

& economista Marina Costa, 35 anos,
é outra fa de lutas. “Fago aulas de boxe ha
cinco anas @ nao penso em sair de jeito
nenhum”, afirma. Para ela, atécnica
ajuda a colocar a agressividade no
lugar certo. “Sinto que estou
mais calma e relaxada. E
melhor do que muita
terapia que exis-
te par ai”,
brinca,

Leda completa: “E muito bom saber
que tenho aquela uma hora e meia
semanal para despejar o estresse do
dia a dia”.

A convivencia em grupo & outro
heneficio ressaltado pelas duas. "A
gente vira uma familia. Cria um vinculo
forte, gue envolve respeito e cuida-
do com o outro”, diz Leda. Marina
concorda e revela que conheceu
vérias de suas amigas na aula de
boxe. "Marcamas treinos e sessdes
de cinema. A amizade foi para além
dos ringues.”

A psicologa Leda Maria
de Campos pratica

kickboxing para manter
a forma e relaxar

Revista da Hora, 11 de iulho de 2010
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CURIOSIDADES

Inicial-
mente
ndo havia

um nimero

de rounds de-
terminado no
boxe, e a luta 55
terminava com
nocaute ou
desisténcia de
um dos lutado-
res. 0 combate
mais longo

jé registrado
aconteceu em
1893, nos EUA,
e durou mais de
sete horas

Uma das
regras da
luta greco-

Um dos gran-
des nomes
do pugilismo

mundial, Mike Tyson

romana & que
os atletas ndo
podem iniciar

protagonizou um um combate
dos episGdios mais 3:?};‘-‘*: p{l lE;:mr
bizarros da histéria Senonbaeli
do boxe, Durante gt

uma luta, ele arran-
cou um pedaco da

realizagdo dos
golpes

orelha do oponente
com uma mordida

lidar com a raiva e com a agressividade.
“Algumas pessoas tiram muito proveito
dessas atividades, mas ¢ dificil que um
processo terapéutico funcione para
todos. Cada um deve procurar o que é
melhor para si”, recomenda.

O médico Alberto Ogata, presidente
da ABQV, concorda. Para ele, € preciso
saber escolher o melhor tipo de luta
para cada pessoa. “Existem diferencas
entre as modalidades. As artes marciais

o s d_ . Ad e Lk~ A AN
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rias superpena e leve, o brasilei-

ro Acelino Popd Freitas ganhou
amedalha de prata nos jogos Pan-
Americanos de 1995, antes mesmo de
se profissionalizar

X Campedo mundial das catego- ]

AP

sdo 6timas para quem deseja desen-
volver concentragao e disciplina, por
exemplo.” Segundo Ogata, as lutas
trazem diversos beneficios para o corpo,
pois proporcionam um trabalho aerd-
bio e muscular bastante completo. "0
mais importante é buscar algo prazero-
s0. Se a atividade fisica for um sacrificio,.
a pessoa desistird.”

A modelo e apresentadora Jaqueline
Khury ja havia praticado vdrios tipos

14/07/2010
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Ojudéeo
caraté sdo as
artes marciais

mais praticadas

no Brasil. As lutas

fazem parte até

mesmo do
curriculo

¢ devarias

¥ escolas
primérias

0 caraté

X tambeém &

= < hastante
popular no mundo
dos videoga-
mes. Além de
jogos nos quais
a modalidade é
otema central, o
carateca Ryu é
um dos perso-
nagens mais
famosos do game
Street Fighter

0 kung fu & uma das artes

marciais preferidas do ci-

nema & tem em Bruce Lee
sua grande estrela. Em 2008, a luta
foi o tema da animag&o "Kung Fu
Panda", que conta a histbria de um

urso que quer ser lutador

de exercicios até encontrar no boxe
o seu esporte preferido. “Sempre fiz
academia, mas o boxe foi um achado
para mim. Além de deixar o corpo
lindo, ajuda a extravasar os senti-
mentos ruins do cotidiano.”

Mas nem tudo pode ser resol-
vido com um saco de pancadas. “E
imprescindivel ter uma forma de
jogar fora a raiva acumulada no dia a

dia, mas, se a pessoa nao resolveros  mais eficiente.”

Revista da Hora, 11 de julho da 2010
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Natalia
Falavigna
conquistou a

primeira medalha
olimpica da histo-
ria do taekwondo
brasilairo. A luta-
dora foi medalha
de bronze nos
jogos de Pequim,
em 2008

Apesar de

I A ser consi-
derado um

esporte violento,
0 jiu-jitsu esté
cada vez mais
popular entre as
mulheres. Além
de ser uma exce-
lente técnica de
defesa pessoal, a
modalidade pro-
porciona grande
gasto caldrico

Afilha do
lendério
Muham-

mad Ali, Laila

Ali, @ uma das
maiores impul-
sionadoras do
boxe feminino no
mundo. Em junho
de 2001, prota-
gonizou uma das
lutas mais vistas
na historia da
modalidade

conflitos internos que tem, de nada
adiantard”, afirma Daniela Zanun-
cini. Ela diz que desenvolver uma
consciéncia emocional e corporal é
fundamental para ser feliz. Ana Ma-
ria Rossi concorda com a colega. "0
que realmente aumenta a disciplina
mental sdo as técnicas de relaxamen-
0. S6 assim a pessoa aprenderd a
lidar com o estresse de forma muito

http://www.leitor.com.br/adm/visualiza.asp?img=..//clientes/zerbini/n100712_127a.jp...
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BATALHA CONTRA
0 CIGARROD

Quem ja tentau sabe bem que parar de
fumar pode ser uma verdadeira batalha. A
novidade é que as mesmas atividades que aju-
dam a diminuir o estresse podem ser usadas
para acabar com o vicio. "0 fumante aprende
a conter a agressividade com o cigarro e
precisa de um suporte mais benéfico para lidar
com as emogdes do dia a dia”, afirma a cardio-
logista Jaqueline Issa, autora do livro “Deixar
de Fumar Ficou Mais Facil” (ed. MG Editores),

A especialista, que integra a equipe do
Programa de Tratamento do Tabagismo do
InCor {Instituto do Corago), explica que a b
nicotina inibe as reaces e funciona como um i
subterfugio, "Como ndo vivencia os seus sen-
timentos, o fumante precisa passar por uma 'l
dificil adaptagéo quando abandona o cigarro,” @A

Foi o caso da secretaria Yara Lins Cardoso, A
51 anos, que parou de fumar com a ajuda do o
programa do InCor. “Ja havia parado uma vez
e fiquei trés anos sem fumar, mas, quando \ i
minha mae morreu, voltei correndo para o i i
cigarro.” A secretaria afirma que descontava
automaticamente suas chateagdes no ato Wiz
de fumar. 0 programa do InCor a ajudou a =
direcionar os sentimentos. “Passei por varias
situagdes, boas e ruins, e ndo descontei no
cigarro. Foi uma grande vitbria.”

Jaqueline afima que outra coisa bastante
comum é dizer que o fumante fica agressivo
guando para de fumar. "E uma mudanga auto-
mética. A pessoa, que até entdo usava o cigar-
ro como refligio, terd de aprender a direcionar
as suas frustragdes a outra atividade.”

Ela recomenda, especialmente para
05 que costumanm conter 0§ sentimentos,
atividades como boxe e terapias corporais. "0
praticante vai gritar, socar, chutar e jogar
fora tudo o que estiver fazendo mal a
ele, inclusive o cigarro.” A médica
lembra que a tatica funciona
bem para quem fuma bus-
cando reduzir a tenséo e
desconta o estresse

LUTA E FILGSOFIA

ARTES MARCIAIS:

diario no vicio.
As artes marciais podem ser definidas
como sistemas codificados de estilos de luta.
0 termo foi traduzido do japonés e significa
“aarte da guerra”. Existem centenas de

Revista da Hora. 11 de julho de 2010

http://www.leitor.com.br/adm/visualiza.asp?img=..//clientes/zerbini/n100712_127a.jp...

14/07/2010



Clipping Pagina 21 de 25

A secretaria Yara Lins Cardoso
acabou com o vicio de fumar melhoram
o humor auto-
maticamente.”
Professor de
jiu-jitsu e de técnicas

de defesa pessoal, Ronaldo
Cardoso acredita que as artes
marciais trabalham questbes
coma o respeito ao préximo, a honra,
a determinacéo e a disciplina. "Esse tipo
de luta faz com que o melhor do ser humano
aparega”, opina.

Para ele, o verdadeiro praticante de artes
marciais ndo & brigdo. “Quem |uta ndo briga.
, Essa ¢ a verdadeira filosofia de quem faz
modali-  gsse tipo de atividade.” E o lema costuma ser
dades diferen-  go4,iido 4 risca pelos mestres. “Os profes-
tes, entre asMals  gqrps nos orjentam bastante. Nao dé para

populares estao 0 banalizar a luta, brigando em ruas, bares e
* caraté, o kung fu, 0judd, 0 a1adas. Isso é coisa de gente imesponsé-
jiu-jitsu e o taekwondo. vel”, completa Ribeiro.

0 que diferencia essas
praticas das lutas de academia é o

pensamento filosofico que as acompa- 0 professor e
nha. “Sao lutas que envolvem muito mais lutador Ronaldo
a autossuperagao e a concentragéo do Cardoso

gue a disputa em si", afirma Alberto Ogata,
médico e presidente da ABQV [Associaco
Brasileira de Qualidade de Vida). Para o es-
pecialista, essas modalidades sdo ideais para
guem procura trabalhar o corpo e a mente ao
mesmo tempo.

Foi essa proposta que atraiu o
advogado Carmine Tiano Neto, 29 anos,
quando ele decidiu praticar krav maga.
A modalidade surgiu na década de
1940, em Israel, e & reconhecida
mundialmente como uma técnica
de defesa pessoal. "Além de
proporcionar con- di-
cionamento fisico, a
modalidade trabalha a
mente. 0 praticante
fica mais confiante
no trabalho, na rua,
na vida.”

Adepto do muay
thai, o chamado
boxe tailandés, o estudante Felipe Jodo
da Rocha Ribeiro, 21 anos, escolheu a

‘.-' I. ll._ll
combinagdo entre agilidade e forga. “A _ ":% » e
y A
AN
=

o

luta também melhora a autoestima. "y
Além disso, a convivEncia com o0s co-

paliel] T
. . ey e o
legas e o ambiente agradavel da aula Dy Hethgg pur -
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FILMES BONS
DE BRIGA
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Jake La Motta (Robert
De Nira) & um eximio
hoxeador. Conhecido paor
sua ferocidade dentro do
ringue, ele desconta nos
adversarios os golpes
gue leva da vida. 0 filme
Fibes Dvulgagia foi indicado a oito esta-
tuetas do Oscar e levou
o5 prémios de melhor

U_M LUTADGP gtor & melhor edigéo
1976

Rocky Balboa & consi-
derado um boxeador
maediocre, mas tem a
chance de provar que

& um campedo quando
recebe a proposta para
disputar o titulo mundial
contra o grande cam-
pedo americano, 0 filme
recabeu trés estatuetas
do Oscar

EARINERRAEN
-__',.».—-1-’

0 DRAGAO
CHINES

Primeira filme em gue o

ator Bruce Lee atuou como
protagonista. U longa conta a
histaria de um jovem opararia
nue decide investigar sozinho o
misterioso desaparecimento de
seus colegas de trabalho

-‘“ Bovdcta Ada Hera 19 Aa Gillhs Aa 200
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