
GUIA PARA PAIS

Introdução

Estimados pais e encarregados de

educação, este guia foi elaborado

especialmente para ajudá-los a entender

como o Hapkimudo, ensinado no Luso

Dojang, pode impactar positivamente a

vida do seu filho ou filha adolescente.

Sabemos que a adolescência é uma fase

crucial de desenvolvimento, com desafios

únicos que exigem ferramentas adequadas

para uma transição saudável para a vida

adulta. As artes marciais, especialmente o

Hapkimudo, oferecem muito mais que

apenas capacidades físicas – proporcionam

lições valiosas para toda a vida.

O que é o Hapkimudo?

O Hapkimudo é uma arte marcial coreana

moderna que combina técnicas eficazes de

defesa pessoal com princípios filosóficos

profundos:

Hap: Harmonia (entre corpo e mente,

vida equilibrada)

Ki: Energia (interna e externa)

Mu: Arte marcial/guerra

Do: Caminho (filosofia, reflexão)

Diferentemente de artes marciais focadas

apenas em competição ou combate, o

Hapkimudo desenvolve uma abordagem

integrada, unindo autodefesa eficaz com

desenvolvimento de caráter e disciplina.

No Luso Dojang, o treino é adaptado

para cada faixa etária, com ênfase

especial nas necessidades específicas

dos adolescentes.

5 Benefícios Principais para

Adolescentes

1. Desenvolvimento de Disciplina

e Foco

Os adolescentes aprendem a

estabelecer metas, cumprir horários e

seguir instruções com precisão. Estas

competências são diretamente

transferidas para o desempenho

escolar e desenvolvimento pessoal.

2. Construção de Autoconfiança

Ao dominar novas técnicas e superar

desafios, os adolescentes desenvolvem

confiança genuína baseada em

conquistas reais, não em validação

externa. Esta autoconfiança ajuda-os a

resistir à pressão de grupo negativa.

3. Gestão do Stress e Emoções

O treino físico aliado a técnicas de

respiração e concentração proporciona

ferramentas práticas para lidar com a

ansiedade, stress e mudanças

emocionais típicas desta fase.

4. Capacidades de Defesa Pessoal

Além de técnicas físicas de proteção,

os adolescentes aprendem consciência

situacional e prevenção de conflitos. O

objetivo não é incentivar lutas, mas

desenvolver segurança e evitar

situações de risco.

5. Valores e Respeito

No Hapkimudo, valores como respeito,

integridade e perseverança são

ensinados através da prática. Estes

princípios formam a base para

relacionamentos saudáveis na

adolescência e vida adulta.

Impacto Comprovado

Estudos científicos demonstram que

adolescentes praticantes de artes

marciais apresentam:

Melhor desempenho académico

Menor envolvimento em

comportamentos de risco

Maior resistência a situações de

pressão negativa

Níveis mais baixos de ansiedade e

depressão

O Hapkimudo e os

Desafios Atuais

A prática do Hapkimudo oferece

ferramentas específicas para lidar com

desafios contemporâneos:

Bullying e Pressão Social

Adolescentes que praticam Hapkimudo

desenvolvem confiança para estabelecer

limites claros, responder assertivamente a

provocações e, quando necessário,

defender-se adequadamente. Mais do que

técnicas físicas, aprendem a evitar conflitos

e a procurar soluções pacíficas.

Tempo Excessivo em Ecrãs

O treino regular proporciona uma atividade

física estruturada e envolvente, criando um

equilíbrio saudável com o tempo online. A

prática exige presença mental completa,

contrastando com a dispersão causada pelo

uso constante de dispositivos.

Relacionamentos Saudáveis

O Hapkimudo ensina sobre respeito mútuo,

limites pessoais e comunicação clara -

fundamentos essenciais para

relacionamentos saudáveis. Os

adolescentes aprendem a reconhecer sinais

de alerta em relações potencialmente

abusivas e a valorizar interações baseadas

em respeito.

A adolescência é um período de

formação de identidade. O Hapkimudo

proporciona modelos positivos e uma

comunidade de apoio durante esta

fase crucial de desenvolvimento.

O que os Pais Podem

Esperar

Ao inscrever o seu filho adolescente no

Luso Dojang, pode esperar:

Ambiente seguro e acolhedor:

Tolerância zero para bullying ou

comportamentos prejudiciais

Instrutores qualificados: Profissionais

treinados para trabalhar

especificamente com adolescentes

Progresso mensurável: Sistema de

graduação que reconhece e

recompensa o desenvolvimento

Comunicação constante: Feedback

regular sobre o desenvolvimento do seu

filho

Flexibilidade: Horários compatíveis

com atividades escolares e

extracurriculares

Perguntas Frequentes

O meu filho nunca praticou artes

marciais. Ele conseguirá acompanhar?

Absolutamente! Todos iniciam como

principiantes e o nosso programa é

estruturado para integrar gradualmente

novos alunos, independentemente da

experiência prévia.

As artes marciais não incentivam

comportamento agressivo?

Ao contrário do que alguns possam

pensar, o Hapkimudo ensina

autocontrolo e a usar a força apenas

como último recurso. Estudos mostram

que praticantes de artes marciais tendem

a ser menos agressivos e mais

equilibrados emocionalmente.

O meu filho tem outras atividades. Qual

é o compromisso mínimo de tempo?

Recomendamos duas a três sessões

semanais para resultados ideais, mas

mesmo uma aula por semana traz

benefícios. Os nossos horários são

flexíveis para acomodar outras atividades.

Existe risco de lesões?

A segurança é a nossa prioridade número

um. Embora qualquer atividade física

tenha algum risco, os nossos protocolos

de segurança, equipamentos adequados

e supervisão constante minimizam

significativamente essas possibilidades.

Conheça o Luso Dojang

Oferecemos aulas experimentais

gratuitas para que você e o seu filho

conheçam a nossa metodologia e

instalações sem compromisso.

AGENDAR AULA

EXPERIMENTAL

Receba o Guia Completo para

Pais

Preencha o formulário abaixo para

receber gratuitamente o guia completo

sobre como o Hapkimudo pode

beneficiar o seu filho ou filha:

O seu nome:

E-mail:

Idade do seu filho/filha:

Receber Guia Completo

© 2025 Luso Dojang - Escola de

Hapkimudo e Defesa Pessoal
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Para mais informações, visite

lusodojang.com

Por que o Hapkimudo é Ideal para o seu Filho

Adolescente

Desde que o meu filho começou no

Hapkimudo, notei mudanças

significativas na sua postura,

disciplina e até nas notas escolares.

Ele desenvolveu uma autoconfiança

que nunca tinha visto antes e

aprendeu a lidar com situações

difíceis com muito mais maturidade.

- Mãe de adolescente de 15 anos
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