DEFESA PESSOAL PARA
ADOLESCENTES

Guia Resumido: 5 Principios Essenciais

Introducao

Este guia resumido apresenta os conceitos
fundamentais de defesa pessoal para
adolescentes, baseados nos principios do
Hapkimudo ensinados no Luso Dojang. A
verdadeira defesa pessoal vai além da forga
fisica — envolve preparacdo mental,
consciéncia e técnicas adequadas.

Por que aprender defesa

pessoal?

e Desenvolve autoconfianca e

seguranca pessoal
e Melhora consciéncia situacional

e Proporciona ferramentas para lidar

com situacdes de risco

e Ensina respeito por si e pelos

outros

Principio 1: Prevencao e

Consciéncia

A melhor técnica de defesa pessoal é evitar
situacdes de perigo. Desenvolva a sua

consciéncia situacional:

e Observe o seu ambiente: Ao entrar em
qualquer local, identifique saidas e
pessoas ao redor.

e Evite distragoes: Mantenha-se presente
e atento, especialmente em lugares

desconhecidos.

¢ Confie nos seus instintos: Se algo
parece errado, provavelmente esta. Nao

ignore sinais de alerta internos.

Dica do Mestre:

"A verdadeira vitéria no Hapkimudo
esta em evitar o confronto. Nao ha
vergonha em afastar-se de uma

situacao potencialmente perigosa.”

Principio 2: Postura e

Comunicacao

A sua postura e comunicagao podem
prevenir muitos conflitos antes mesmo que

comecem:

Postura Confiante

Mantenha-se ereto, ombros para tras,
cabeca levantada e olhar atento.
Pessoas com postura confiante sao
menos propensas a serem escolhidas

como alvos.

Comunicagao Assertiva

Aprenda a dizer "ndo" com firmeza.
Use voz clara e decidida. Estabeleca
limites verbais antes de precisar de

defesa fisica.

Principio 3: Técnicas
Basicas de Defesa

Estas técnicas introdutdrias devem ser

praticadas com supervisdao adequada:

Postura Basica de Defesa

Pés afastados na largura dos ombros,
perna dominante ligeiramente atras,
joelhos levemente fletidos, maos a
altura do peito. Esta posicao

proporciona equilibrio e prontidao.

Libertacao de Pulso

Se alguém agarrar o seu pulso, gire o
seu braco na direcao do polegar do
agressor (ponto mais fraco do aperto)
enquanto da um passo para criar
distancia.

Importante: Estas técnicas sao
introdutdrias e precisam ser praticadas
regularmente sob orientagao
profissional. O treino adequado

acontece no Luso Dojang.

Principio 4: Lidando com
Bullying

O bullying é uma forma de violéncia
comum entre adolescentes. Saiba como

responder:

Identificando o Bullying

e Agressoes fisicas (empurrdes, pontapés)
e Insultos e humilhacoes

e Exclusao social

e Cyberbullying (mensagens, posts)

Estratégias de Resposta

e Resposta assertiva: Mantenha a calma
e responda com frases curtas e diretas
como "Para com isso” ou "Nao aceito

ser tratado assim".

¢ Procure apoio: Converse com
professores, pais ou mentores. Buscar
ajuda nao é demonstragdo de fraqueza,
mas de inteligéncia.

Principio 5: Reconhecendo
Relacionamentos

Saudaveis

Aprender a reconhecer relagdes saudaveis é
parte fundamental da defesa pessoal

emocional:

Sinais de Alerta em

Relacionamentos

e Controlo excessivo e ciimes

intensos
¢ |solamento de amigos e familia
e Humilhacoes e criticas constantes

e Intimidagao e comportamento
agressivo

Relacionamentos saudaveis sao baseados
em respeito mutuo, confianca e
comunicacao clara. Nunca hesite em
procurar ajuda se estiver num
relacionamento em que nao se sinta

seguro.

Quer Aprender Mais?

Este € apenas um resumo dos principios
fundamentais de defesa pessoal. Para
aprofundar o seu conhecimento e
desenvolver capacidades praticas,
descarregue o nosso guia completo e

conheca o Luso Dojang.

Receba o Guia Completo de
Defesa Pessoal

Preencha o formulario abaixo para
receber gratuitamente o guia completo
com técnicas detalhadas, exercicios

praticos e muito mais:

Nome:
E-mail:

Idade (opcional):

Receber Guia Completo
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