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INTRODUGCAO: Na atual conjuntura, € preciso elaborar estratégias e discutir
propostas que visem melhoria da qualidade de vida e bem-estar social da mulher,
visto que os atuais indicadores da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) apontam
para a violéncia contra a mulher como uma epidemia global, destacando-se a
violéncia sexual. A Promocdo em Saude figura como uma ferramenta de mais valia,
ratificando as indicagdes da carta de Otawa: “A Promoc¢édo da Salude € o0 processo
gue visa aumentar a capacidade dos individuos e das comunidades para
controlarem a sua saude, no sentido de a melhorar. Para atingir um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, o individuo ou o grupo deve estar apto a
identificar e realizar as suas aspiracdes, a satisfazer as suas necessidades e a
modificar ou adaptar-se ao meio” (WHO, 1986). Segundo as estratégias de
prevencao classificam-se em 3 tipos: Prevencdo Primaria, Secundaria e Terciaria-
sendo focos nesse trabalho as Prevencbes primaria e secundéaria. Deste modo,
trazendo para tematica em tela tratada entendemos como prevencao primaria as
abordagens que objetivam a prevencdo da violéncia antes que ela ocorra e como
prevencdo secundaria as abordagens gue enfocam respostas mais imediatas a
violéncia, como atencdo pré-hospitalar, servicos de emergéncia ou tratamento de
infeccbes sexualmente transmitidas decorrentes de estupro (DAHLBERG E KRUG,
2002). Somado a esses niveis de prevencdo, ha a defesa pessoal - ramo de
diversas Artes Marciais como o Jiu-jitsu Brasileiro (BJJ) - que é uma eficiente e
eficaz estratégia em ambos niveis, uma vez que o individuo treinado pode tanto
prever que a violéncia ocorra (primaria); e, caso ndo haja alternativa, podera
elaborar uma resposta imediata capaz de possibilitar pronta reacdo, promovendo a
autopreservacdo (secundaria). A violéncia sexual cometida pelos homens & em
grande medida enraizada em ideologias do direito masculino ao sexo. Esses
sistemas de crenca dao as mulheres poucas opcoes legitimas de recusar as
investidas sexuais. OBJETIVOS: relatar a experiéncia de estudantes de medicina na
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aplicabilidade, das técnicas de Defesa Pessoal para mulheres. METODOLOGIA:
Trata-se de um relato de experiéncia de estudantes de medicina na aplicacdo de
uma oficina de defesa pessoal, realizada durante a A¢ao Social intitulada Outubro
Rosa no dia 25 de outubro das 8h as 13h na UNIGRANRIO Barra da Tijuca. A
aplicacdo da metodologia foi baseada em técnicas de defesa do BJJ, com a
demonstracdo- por praticantes experientes- das saidas mais eficazes; e,
posteriormente, as pacientes e as voluntarias do evento praticaram as técnicas, até
que pudessem reproduzi-las com certa precisdo. RESULTADOS: As atividades
desenvolvidas na tenda de autodefesa foram: pratica de movimentos especificos,
como por exemplo: a saida de agarramentos laterais, frontais, pelas costas e
também defesa de ataques com facas por cima e tapas. Através da criagdo de uma
relagdo entre as artes marciais e medicina foi notorio o aumento da autoconfianga
daquelas que participaram ativamente da oficina. Muitas das participantes disseram
nao acreditar que fosse possivel realizar tais movimentos contra alguém de maior
porte fisico, contudo, ap0s a experiéncia percebemos que ficou claro para as
participantes a importancia das técnicas e ndo apenas do tamanho dos envolvidos.
ApOs a reproducdo das técnicas as pacientes relataram sentirem-se menos
vulneraveis e aptas a responder as agressées em casos de risco de vida. A defesa
pessoal do BJJ surge como uma estratégia para lidar com essa complexidade
contemporanea, uma vez que, os beneficios para as mulheres sdo enormes:
Comecando pelo estético, o BJJ trabalha todos os musculos do corpo... No trabalho
mental, diminui o stress, a TPM, desinibe os timidos e acalma os agitados e
ansiosos... “Em uma situacdo de defesa pessoal, para uma mulher nocautear um
homem mais forte € muito difici. Mas com as técnicas de jiu-jitsu ela consegue se
desvencilhar, usando o proprio peso e forca do adversario contra ele mesmo (KIRA
GRACE, 2014). Assim a utlizacdo do BJJ através de suas formas de
condicionamento fisico, psicolégico além de alto trabalho cognitivo, pois o BJJ é
considerado como “Xadrez Humano” ele também contribui na prevencao de quedas.
O BJJ, por ser uma luta de solo, utiliza de diversas técnicas de amortecimento de
guedas, que sdo grandes causadoras de lesdes, sendo uma forma de prevencéo de
fraturas por essas causas, ressaltando que 30-50% das pessoas com 65 anos ou
mais caem uma vez por ano ou mais (ZEEUWE et al., 2006). CONCLUSAOQO: Como
pode ser observado os beneficios da técnica para as mulheres séo significativos, ja
que melhoram uma série de atributos fisicos e fisiol6gicos, além de melhorar a
autoestima e confianca, dando a mulher praticante autonomia para lidar com
qualquer subterfugio que venha a ocorrer. Além disso, 0s autores enfatizam a
importancia da pratica de estilos marciais como ferramenta de manutengéo da saude
e qualidade de vida.

DESCRITORES: saude da mulher, prevencédo primaria, estudantes de medicina.
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