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'DANDO UM CRUZADO NO

SEDENTARISMO...

Boxe volta aos holofotes e vira o queridinho da nova geracao para nocautear os efeitos da pandemia

LUCIANA GUIMARAES

treinador Igor Mes-

quita, bacharel em

Educacio Fisica pela

UERJ com P6s-Gra-
duacio em Treinamento Fun-
cional e formado pela Federa-
¢do de Boxe do Estado do Rio
de Janeiro (FEBERJ) e Fede-
racdo de Pugilismo do Estado
doRiodeJaneiro (FPERJ), s6-
cio-proprietario da academia
Olympus Fight, em Icarai, viu
onamero de alunos quase que
triplicar no altimo ano. Com
isso, precisoundo so abriruma
nova unidade como ampliar
horarios para comportar mais
matriculas. O motivo de tama-
nhademanda? O estresse cau-
sado pela pandemia.

“A pandemia trouxe muitos
problemas psicoldgicos e emo-
cionais. Confinamento, medo
do futuro, incertezas. O boxe,
além de seruma atividade que
fisicamente é completa, pro-
porcionaumaliberacidodeen-
dorfina e faz o praticante sen-
tir relaxamento e bem-estar”,
avalia Igor, acrescentando que
amodalidade esta fazendo a
cabeca da galera.

Abuscapelotermo ‘boxe’ no
Google cresceu 43% em 2021,
em comparacao com mesmo
periodo do ano passado. E
razoes nao faltam que justi-

A buscapelo
termo ‘boxe’, no
Google, cresceu

43% somente
nos dois primeiros
mesesde 2021

fiquem isso: os beneficios do
esporte para a satde sdo inid-
meros e capazes de justificar
esse aumento de praticantes
nas academias. A pandemia
donovo coronavirus fez as pes-
soasrepensarem efetivamente
aimportancia de se exercitar:

“Estamos falando de mente
e corpo saos. Da necessidade
de manter equilibrio. A rea-
lizacao de exercicios tende a
reduzir os impactos da conta-
minacdo. Afinal, amelhorada
imunidade provocada pelaro-
tina mais ativa aumenta a re-
sisténcia contra o virus e evita
a depressao’, frisa a psicéloga
Marina Stubert.

Ou seja, ha uma resposta
mais agil e eficiente do orga-
nismo no combate dos virus
e bactérias. Os beneficios sao:
melhora do condicionamen-
to fisico muscular, vantagem
para a parte cardiovascular,
agilidade/destreza, além de
proporcionar um gasto calOri-
co de aproximadamente 1000

kcal em uma hora e meia de
aula. A procurase da pelacom-
binacdo da contribuicio car-
diorrespiratoria com os ensi-
namentos de autodefesa. Para
quem deseja ficar em forma e
quer treinos diferenciados, é
uma excelente oportunidade.

Boxe ou pugilismo é um es-
porte de combate no qual os
lutadores calcam luvas acol-
choadas e utilizam as maos
para atacar e defender. Quem
nao lembra de Sylvester Stal-
lone interpretando Rocky Bal-
boa e todos os ensinamentos
que estavam incorporados no
dia a dia do personagem?

O objetivo no boxe é desfe-
rir golpes para pontuar ou no-
cautear o oponente, seguindo
um conjunto de regras prede-
terminadas. As lutas aconte-
cem em um ringue de boxe,
um tablado amortecido cer-
cadode cordas que delimitam
a area do combate. A luta ter-
mina quando o tempo total
se esgota ou quando um dos
lutadores ficaimpossibilitado
de continuar o combate.

Trazido para as academias,
o boxe auxilia os praticantes
a desenvolverem inteligéncia
emocional, poder de decisao
ealivia as tensoes do dia a dia.
Ainda promove socializacio e
cooperacao. E, claro, traz tati-
cas para a defesa pessoal. No
boxe, deve-se estar preparado

para ser o alvo e reagir de al-
guma forma. Arecomendacao
é se esquivar e tentar acertar
o oponente. A continuidade
da pratica garante que os alu-
nos evoluam e tenham melhor
consciéncia corporal para con-
ciliar defesa e ataque.

Jean Carlos Barbosa, em-
presario de 36 anos, contaque
conheceu o boxe e se apaixo-
nou: “Fui experimentar meio
que por acaso € vi como a mo-
dalidade é completa. Hoje
meu corpo precisa do boxe
todos os dias. E o esporte que
me ajuda tanto na parte fisi-
ca quanto mental. Acabouma
aula sempre com a sensacio
de quero mais. Indico para
qualquer pessoa. E fazer uma
aula e nunca mais querer pa-
rar’, enfatiza.

SEXO FRAGIL?

Mulheres calcam as luvas e vao a luta, literalmente

m A mulherada ja descobriu que
os beneficios do exercicio vao
alémdeseverbonitanoespelho.
Oboxefeminino deixa o coracdo
tinindo porque também éum
exercicio aerdbico. Sua pratica
mantém o nivel de batimen-
tos regular entre 75% e 85%
da frequéncia maxima, taxas
recomendadas para quem se
exercita. Cada aula pode durar

de 40 a 60 minutos, e ha turmas
paradiferentes perfis dealunos.

De olho no pablico feminino, ha
academiasqueestdoinvestindoem
turmas exclusivas para mulheres.
Asaulas sdo o momentoideal para
extravasar e mandar embora todo
sentimento deraiva e frustracdo.
Além, inclusive, de melhorar o con-
vivio social dos alunos, tendo em
vista que as atividades sdo feitas

namaioria das vezesemdupla.
0 boxe também é indicado
para os pequenos. Ao contrario
do que a crenca popular possa
achar, o boxe infantil traz be-
neficios para os atletas mirins
gue o praticam. Ainal, é possivel
trabalharbema condicdo fisica
das criancas, bem como a de-
fesa pessoal,a determinacdo e
anocdo derespeitoao préximo.

Alémdeseruma
atividade fisica
completa, o boxe
proporciona
liberacaode
endorfinae
trazbem-
estar”

IGORMESQUITA,
Professor

Meu corpoprecisa
do boxe todos os
dias. Elemeajuda
tantonapartefisica
quanto mental”

JEAN CARLOS BARBOSA,
Empresdrio

Antes e depois: Jean exibe o resultado da dedicacdo ao boxe

FOTOS DE ARQUIVO PESSOAL

FOTOS DE ARQUIVOS PESSOAIS

Aulas de boxe
estdo cadavez
mais presentes
nas academias
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PRINCIPAIS GOLPES

DIRETO

mGolpe muito veloz, dado
frontalmente pelo punho
gue se localiza atrds da
guarda;

CRUZADO

mVisa sempre a lateral da
cabeca. Também é forte e
veloz, como o direto;

JAB

B Golpe comumente utiliza-
do para manter a distancia
entre os lutadores, é carac-
terizado por serum golpe
frontal com o punho loca-
lizado a frente da guarda;

GANCHO

®Movimento curvo de pu-
nho que atinge lateralmen-
te o adversario;

UPPERCUT

mObjetiva atingir o queixo
doadversario, e porissotem
adirecdo de subida: o golpe
édadode baixo para cima.



