
Defesa
Pessoal

Inteligente
O teu guia prático de segurança

baseado no Hapkido

🥋 Luso Dojang

Especialmente desenvolvido

para jovens e mulheres que

querem desenvolver

confiança, consciência

situacional e técnicas práticas

de autoprotecção

⚠

A Realidade

1 em cada 3 mulheres sofre algum

tipo de violência ao longo da vida.

A insegurança nas ruas aumentou

significativamente em Portugal.



O Problema

A maioria das pessoas não sabe

como reagir numa situação de

perigo. O pânico paralisa e a falta

de preparação pode custar vidas.



A Solução

Técnicas simples baseadas no

Hapkido podem transformar-te

numa pessoa mais confiante e

preparada para qualquer

situação.

“

"A verdadeira força não
está em dominar os

outros, mas em dominar-
se a si próprio. No

Hapkido, aprendemos
que a melhor vitória é
aquela que se conquista

sem lutar."

— Filosofia Luso Dojang



Fluidez

Adapta-te às situações como a água se

adapta ao recipiente

●

Harmonia

Usa a força do adversário a teu favor



Consciência

Mantém-te sempre alerta ao que te

rodeia

⚖

Equilíbrio

Controla as tuas emoções e reações

✌

Paz

Busca sempre resolver sem violência

⏾
🌙 Situação:

Caminhando
sozinha à noite

❌ Reação Comum

(Errada):

Andar distraída no

telemóvel, com

música nos

ouvidos, sem

prestar atenção ao

ambiente.

✅ Reação Hapkido

(Correcta):

Consciência

total: Mantém a

cabeça erguida,

olha à volta

constantemente

Postura

confiante: Ombros

para trás, passo

firme

Posicionamento:

Caminha pelo meio

do passeio, longe

de esquinas e

veículos

Preparação

mental: Identifica

sempre 2 rotas de

fuga

🎯 Técnica

Hapkido:

Se alguém se

aproximar: Para,

encara

directamente, voz

firme "Posso

ajudar?" Isso

demonstra que

estás alerta e não

és um alvo fácil.


🚌 Situação:

Assédio em
transportes
públicos

❌ Reação Comum

(Errada):

Ignorar, mudar de

lugar

discretamente, não

fazer nada por

vergonha ou medo.

✅ Reação Hapkido

(Correcta):

Voz firme e alta:

"Afaste-se de mim!"

(para que todos

ouçam)

Contacto visual:

Olha directamente

nos olhos do

agressor

Postura de

defesa: Levanta-te,

ocupa espaço,

mãos visíveis

Busca apoio:

"Alguém pode

ajudar-me?"

🎯 Técnica

Hapkido:

Se o contacto físico

persistir: Agarra o

pulso do agressor,

gira-o para baixo e

empurra-o para

longe. A surpresa e

a dor fazem-no

recuar.


⚠ Situação:

Alguém se
aproxima de forma
ameaçadora

❌ Reação Comum

(Errada):

Parar, mostrar

medo, tentar

raciocinar ou

provocar ainda

mais o agressor.

✅ Reação Hapkido

(Correcta):

Distância de

segurança:

Mantém pelo

menos 2 metros de

distância

Posição lateral:

Nunca de frente,

sempre de perfil

(menor alvo)

Mãos visíveis:

Palmas abertas, na

altura do peito

Voz calma mas

firme: "Não quero

problemas, vou-me

embora"

🎯 Técnica

Hapkido:

Se atacar: Desvia-

te para o lado

(nunca para trás),

usa a força do

ataque para

desequilibrá-lo, e

foge

imediatamente.

Lembra-te: o

objetivo é escapar,

não lutar.

✋

Libertação de Agarramento

Situação:

Alguém agarra o teu pulso

Técnica:

1. Mantém a calma

2. Gira o pulso na direção do

polegar dele

3. Puxa com força para cima

4. Afasta-te rapidamente

Porquê funciona:

O polegar é o ponto mais fraco da

mão. Usas a anatomia a teu favor.



Defesa de Empurrão

Situação:

Alguém te empurra com as duas

mãos

Técnica:

1. Desvia-te para o lado

2. Usa o momento dele

3. Empurra nas costas

4. Ele cai para a frente

Porquê funciona:

Usas a força e impulso dele contra

ele próprio. Eficiência máxima.



Fuga de Abraço por Trás

Situação:

Alguém te abraça por trás

Técnica:

1. Baixa o centro de gravidade

2. Cotovelo para trás (costelas)

3. Pisa o pé dele com força

4. Vira-te e corre

Porquê funciona:

Ataques múltiplos simultâneos

causam dor e confusão, permitindo

fuga.



Distração e Fuga

Situação:

Confronto inevitável

Técnica:

1. Aponta para trás dele: "Polícia!"

2. Quando ele olhar

3. Corre na direção oposta

4. Grita por ajuda

Porquê funciona:

Reflexo natural faz a pessoa olhar.

Segundos preciosos para fugir.



Voz como Arma

Situação:

Qualquer aproximação suspeita

Técnica:

1. Respira fundo

2. Voz grave e firme

3. Grita: "SAIA DE PERTO!"

4. Mantém contacto visual

Porquê funciona:

Demonstra confiança, chama

atenção e pode assustar o

agressor.



Controlo do Pânico

Situação:

Sentes o coração acelerar

Técnica:

1. Respiração: 4 tempos entrar

2. Pausa: 2 tempos

3. Sair: 6 tempos

4. Repete 3 vezes

Porquê funciona:

Controla o sistema nervoso,

mantém clareza mental para decidir.

💪 Programa de 21 Dias
para Confiança

Semana 1: Consciência

• Dia 1-3: Observa o teu ambiente

durante 10 min/dia

• Dia 4-5: Pratica contacto visual com

estranhos

• Dia 6-7: Caminha com postura

confiante

Semana 2: Voz e Presença

• Dia 8-10: Pratica dizer "não"

firmemente

• Dia 11-12: Exercícios de respiração

• Dia 13-14: Simula gritar por ajuda

Semana 3: Técnicas Físicas

• Dia 15-17: Pratica libertação de pulsos

• Dia 18-19: Exercícios de equilíbrio

• Dia 20-21: Integra tudo numa simulação

🎯 Exercício Diário: "O
Espelho do Guerreiro"

De manhã, em frente ao

espelho:

1. Olha-te nos olhos durante 30

segundos

2. Diz: "Eu sou forte e capaz"

3. Assume postura de confiança

4. Respira profundo 3 vezes

5. Sai de casa com essa energia

 Dica: O teu cérebro não

distingue entre confiança real e

confiança "fingida". Pratícá-la

torna-a real!

 Em Casa

Portas e janelas trancadas

Telemóvel sempre carregado

Contactos de emergência acessíveis

Plano de fuga pensado

Luzes exteriores funcionais

 Na Rua

Evito ruas desertas

Mantenho postura confiante

Não uso telemóvel enquanto ando

Observo quem está à minha volta

Tenho sempre 2 rotas de fuga

 Transportes

Sento-me perto do condutor

Mantenho a mala à frente

Evito adormecer

Sei onde estão as saídas

Confio na minha intuição

Recursos de
Emergência em

Portugal


Números de
Emergência

Emergência Geral 112

Linha de Apoio à

Vítima (APAV)

800 202

148

Violência

Doméstica

800 202

148

SOS Criança 116 111


Apps de Segurança
Recomendadas

bSafe
Botão de pânico e localização

automática

Shake2Safety

Activa alerta ao abanar o telemóvel

Watch Over Me
Timer de segurança para percursos

Find My (iOS) / Find My Device

(Android)
Localização sempre activa

Pronta para o
Próximo Passo?

Este guia deu-te as bases, mas a
verdadeira confiança vem com a
prática regular e orientação

especializada.


Aulas de Grupo

Treina com outras mulheres num

ambiente seguro e acolhedor

• Técnicas de Hapkido adaptadas

• Desenvolvimento da confiança

• Simulações de situações reais

• Comunidade de apoio


Treino Personalizado

Aulas individuais focadas nas tuas

necessidades específicas

• Avaliação pessoal de riscos

• Técnicas específicas para ti

• Flexibilidade de horários

• Progressão acelerada

🎁 Oferta Especial
para Leitoras deste

Guia

Aula experimental gratuita +

Consulta de avaliação

pessoal

🥋 Luso Dojang - Escola de
Hapkido e Defesa Pessoal

 Local: [Inserir morada]

 Telefone: [Inserir número]

✉ Email: [Inserir email]

 Website: lusodojang.com

M
Maria, 23 anos

Estudante universitária

"Desde que comecei no Luso

Dojang, sinto-me muito mais

confiante a andar sozinha à noite.

As técnicas são simples mas

eficazes, e o ambiente é muito

acolhedor."

⭐⭐⭐⭐⭐

A
Ana, 34 anos
Profissional de marketing

"O que mais me marcou foi

aprender a controlar o medo. Já

usei as técnicas de

desescalamento várias vezes e

funcionaram perfeitamente.

Recomendo a todas as mulheres."

⭐⭐⭐⭐⭐

C
Catarina, 19 anos

Estudante do ensino

secundário

"Comecei muito tímida e com

pouca confiança. Hoje sinto-me

uma pessoa completamente

diferente. O Hapkido mudou não

só a minha segurança física, mas

também emocional."

⭐⭐⭐⭐⭐

🥋 Luso Dojang

Escola especializada em Hapkido e defesa

pessoal, focada no desenvolvimento da

confiança e segurança pessoal.

Contactos

 [Inserir telefone]

✉ [Inserir email]

 [Inserir morada]

Horários

Segunda a Sexta: 18h-22h

Sábado: 10h-13h

Domingo: Fechado

Emergências

112

Emergência Geral

800 202 148

Apoio à Vítima

© 2024 Luso Dojang. Todos os direitos

reservados.

Disclaimer: Este guia é apenas informativo.

Para defesa pessoal eficaz, procura sempre

treino profissional adequado.



Válido apenas para os primeiros 20

contactos

Feito com Genspark


