Fernando de Mello Guimaraes
- Professor de Educacéo Fisica - CREF/RJ G-2049
; - Pés-graduacéo em Treinamento Desportivo
FE.&H&P’O - Pés-graduacéo em Pedagogia do Movimento Humano
P |'N!D U KA - Pés-graduacédo em Docéncia Universitaria -
JU-JITSU - Mestre em Jiu-jitsu Faixa Vermelha e Preta 7° grau
- Autor do livro “Metodologia Educacional do Jiu-Jitsu”.
- Personal Trainer
- Cinésioterapeuta ,

CURSO DE DEFESA PESSOAL BASICA - 20

M

09

EMENTA BENEFICIOS ADQUIRIDOS

- A importancia da Autodefesa; - Melhora do condicionamento cardio-pulmonar,

- Dindmica dos Movimentos Estruturais de sistema circulatério e respiratério,

Defesa Pessoal. (Base, Equilibrio, - Redugéo dos niveis de estresse, ansiedade,
Deslocamento e Precisao); depressao, insbnia e nervosismo;

- Técnicas de Arremessos, Torgoes, - Aumento da flexibilidade articular;

Imobilizag¢des, Finalizagdes e Golpes - Desenvolvimento da musculatura melhorando a
Traumaticos; sustentacao do corpo;

- Tempo de Reacéo entre Ataque, Defesae - Controle do peso;

Esquiva; - Desenvolvimento da memodria, reflexo

- Movimentacéao Especifica dos Ataques pela condicionado e do poder de concentragao e

Frente e pelas Costas, com Saidas de raciocinio;

agressodes e Contragolpes; - Aquisicao de auto-conhecimento, auto-defesa e

- Desenvolvimento da Coordenagao Motora; disciplina;

- Aplicacao das Leis Fisicas, Sistema de - Moderagéo no temperamento, dando seguranca
Alavancas, Momento de Forga, Ponto de aos mais timidos e equilibrando os mais agressivos;
Equilibrio e Deslocamento do Centro de - Desenvolvimento da auto-estima, proporcionando
Gravidade; uma grande sensagao de bem estar.

AULAS INDIVIDUALIZADAS

Nos seguintes horarios:
Manha 3a/5a 7h30 - 9h30

Tarde 2a/4al6a 13h30 - 1530 CREES
Noite 2aa6a 18h -21h (A % |

CARGA HORARIA

1h30 / aula - 36 aulas - 18 semanas
2 vezes por semana - 54 horas curso

INVESTIMENTO DO CURSO i

R$ 2880,00 a vista ou em duas parcelas de R$ 1440,00.
Na inscrigao receba 1 quimono Krugans.

LOCAL

Av. Nossa Senhora de Copacabana, 817 / 10° andar

CEP 22050-001 - Copacabana - Rio de Janeiro - RJ
www.fernandopinduka.com / Email: fernandoprof@fernandopinduka.com
Tel: 9675-8912




