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RESUMO

O Muay Thai, ¢ uma modalidade esportiva de combate origindria da Tailandia.
Caracteriza-se por ser uma arte marcial que utiliza golpes de punho, cotovelos, joelhos, canelas
e pés. ¢ uma modalidade esportiva dinamica e desafiadora que combina técnica, forga, agilidade
e estratégia. Além de ser uma forma eficaz de defesa pessoal, proporciona aos praticantes uma
experiéncia de crescimento pessoal, cultural e espiritual. O estudo teve como objetivo investigar
evidéncias sobre o efeito da pratica do Muay Thai em relagdo a aptidado fisica relacionado a
saude em mulheres adultas. Através de uma revisao narrativa de estudos publicados entre 2009
e 2024, o artigo examina os beneficios fisicos e psicossociais da pratica regular do Muay Thai.
Os estudos analisados indicam que a pratica do Muay Thai pode levar a melhorias significativas
na composi¢do corporal, agilidade, velocidade de membros superiores, flexibilidade e outras
variaveis de aptidao fisica. No entanto, essas melhorias ndo sdo determinadas exclusivamente
pelo tempo de pratica, sugerindo que outros fatores, como a frequéncia e a intensidade do
treinamento, a dieta e o descanso adequado, podem desempenhar um papel importante. O artigo
conclui que a pratica do Muay Thai pode ser uma estratégia eficaz para a promogao da saude e
da aptiddo fisica em mulheres, embora sejam necessarias mais pesquisas para explorar mais

profundamente esses efeitos.
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EFFECT OF MUAY THAI PRACTICE ON PHYSICAL FITNESS IN WOMEN

ABSTRACT

Muay Thai is a combat sport originally from Thailand. It is characterized by being
a martial art that uses fist strikes, elbows, knees, shins and feet. It is a dynamic and challenging
sport that combines technique, strength, agility and strategy. In addition to being an effective
form of self-defense, it provides practitioners with an experience of personal, cultural and
spiritual growth. The study aimed to investigate evidence on the effect of practicing Muay Thai
in relation to health-related physical fitness in adult women. Through a narrative review of
studies published between 2009 and 2024, the article examines the physical and psychosocial
benefits of regularly practicing Muay Thai. The studies analyzed indicate that practicing Muay
Thai can lead to significant improvements in body composition, agility, upper limb speed,
flexibility and other physical fitness variables. However, these improvements are not
determined solely by practice time, suggesting that other factors such as training frequency and
intensity, diet and adequate rest may play an important role. The article concludes that
practicing Muay Thai can be an effective strategy for promoting health and physical fitness in

women, although more research is needed to explore these effects in more depth.

KEY WORDS: Physical Fitness, Women, Muay thai



INTRODUCAO

O Muay Thai, uma arte marcial tradicional da Tailandia, tem uma historia que data
de mais de dois milénios. Iniciado como uma técnica de defesa durante a migracdo dos
tailandeses da China, o “Chupasart” inicialmente envolvia armas, mas eventualmente se
transformou em um estilo de luta desarmado. O Muay Thai ¢ uma arte marcial e esporte de
combate, também conhecido como "boxe tailandés", ¢ uma das formas mais antigas de luta em
pé, sendo praticado ha séculos no sudeste asiatico (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
MUAY THALI 2023).

Essa arte marcial chegou ao Brasil em 1979 pelas maos de Nélio Naja, que
introduziu o esporte a praticantes de Tackwondo. A rdpida adocdo do Muay Thai no Brasil
levou a criagdo da primeira associacdo nacional e, subsequentemente, a primeira federagao,
marcando o inicio de um crescimento continuo e a popularizacao do esporte (DINIZ, 2014).

Historicamente, as mulheres foram excluidas da realizagdo de quaisquer préaticas
esportivas, especialmente de artes marciais, como o Muay Thai. As justificativas para tal
censura consistiam em ideias erroneas do senso comum da época, como a hipotese da
fragilidade e da incapacidade bioldgica desse sexo, bem como a necessidade de preservar sua
condi¢cdo materna. Além disso, existia um certo receio de que ocorresse uma masculinizacao
corporal ou que despertasse um questionamento da sua heterossexualidade (DE OLIVEIRA et
al., 2019).

Na Tailandia, as mulheres eram proibidas de assistir as lutas nos estadios, sob a
supersti¢do de que trariam azar aos lutadores. Ainda hoje, existem locais na Tailandia onde as
mulheres sdo impedidas de treinar, ou sdo destinadas a areas separadas dos homens
(MOLINERO, 2010).

Na atualidade, a maior adesdao de mulheres nas lutas se da por motivos estéticos,
fazendo com que a procura pela boa forma fisica, ou seja, a melhora da aptidao fisica tenha
mais importancia do que a luta em si (BATISTA, 2019).

Neste contexto, existem dois tipos de aptiddo fisica, o primeiro esta relacionado a
saude, referindo-se ao rigor para realizacao de atividades do cotidiano apresentando um menor
risco de desenvolver doencas, e o segundo estd relacionado diretamente as habilidades
esportivas, como a agilidade, o equilibrio, a coordenagdo, a poténcia e o tempo de reagdo
(NAHAS et al., 2001).

Dessa forma, a aptiddo fisica refere-se a uma condi¢do em que o individuo tem
energia necessaria para realizar atividades consideradas basicas no seu dia a dia sem que ele

apresente sensagdo de cansago ou fadiga (ELIZIARIO et al., 2019; MOREIRA et al., 2017).
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Segundo Dias e Correia (2015), as capacidades motoras interagem diretamente com
a aptidao fisica e o seu progresso estd ligado a intervenc¢ado dessas.

Com base nos fundamentos supracitados, sugere-se que essa condi¢do pode estar
relacionada tanto a fatores genéticos, a saude, a nutricdo e sobretudo, a pratica adequada de
atividades fisicas de forma regular (PEREIRA et al., 2011).

A pratica regular de exercicios fisicos desempenha um papel essencial na prevengao
e gestdo de doencgas cronicas ndo transmissiveis, promovendo melhor mobilidade,
funcionalidade e qualidade de vida em todas as fases, especialmente durante o envelhecimento.
Como estratégia deve-se incorporar a pratica regular de atividade fisica, atividades de lazer,
tarefas domésticas, esporte e exercicio fisico, o que traz beneficios significativos em
comparacao com um estilo de vida sedentario (FAUSTINO e NEVES, 2020).

Diante do supracitado, este estudo teve como objetivo investigar o efeito da pratica

do Muay Thai sobre aptidao fisica relacionado a saide em mulheres adultas.

MATERIAIS E METODOS

Para a realizag¢do deste estudo foram realizadas buscas nas bases de dados Scopus,
Science, Science Direct, Scielo e Medline/PubMed, com os termos de busca ‘“Physical
fitness”, “women”, “muay thai” e suas associacdes. A pesquisa foi realizada considerando o
periodo de 2009 a 2024. Selecionamos vinte e cinco estudos, que atenderam aos critérios de
inclusdo, sendo: estudos originais e revisdes sistematicas que investigaram os efeitos do Muay
Thai sobre a aptidao fisica em mulheres, além de pesquisas quantitativas e qualitativas que
retratassem variaveis como composi¢cdo corporal, forga, resisténcia muscular, resisténcia
aerobica, flexibilidade, agilidade e desempenho técnico. Os dados foram analisados para

identificar padrdes, tendéncias e lacunas sobre a aptidao fisica e os efeitos do treinamento sobre

aptidao fisica e os possiveis beneficios para a saiude em geral.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos selecionados sobre a tematica em lide, visam compreender os efeitos do
treinamento do Muay Thai sobre a aptidao fisica de mulheres. Neste dmbito, destacamos os
estudos mais recentes sobre a tematica com o fito de preencher esta lacuna.

Desta forma Brito et al. (2020), realizou estudo sobre a participacdo de mulheres

no Muay Thai, através de pesquisa descritiva, exploratoria do tipo transversal de abordagem



quanti-qualitativa, onde trinta mulheres praticantes de Muay Thai de duas academias de
Fortaleza responderam a um questiondrio estruturado. O resultado das entrevistas apontou que
as avaliadas reconheceram mudancas visiveis em seu corpo, compativeis ao esperado e
objetivado (perda de peso), o que se leva a considerar que essa modalidade esportiva tem sido
mais procurado pela questdo do emagrecimento saudavel que pelo proprio aprendizado da
técnica em si.

Um dos pontos mais significativos destacados pelo estudo ¢ a percep¢ao de que
muitas mulheres estdo buscando o Muay Thai principalmente como uma forma de
emagrecimento saudavel, em vez de se concentrarem no aprendizado e na técnica da propria
arte marcial. Esta tendéncia pode ser reflexo de uma sociedade que valoriza padroes estéticos e
corporais, incentivando a busca por atividades fisicas que promovam a perda de peso e a
melhoria da forma fisica.

No entanto, essa €nfase excessiva no aspecto estético € no emagrecimento pode
levantar questdes sobre as verdadeiras razdes pelas quais as mulheres estdo se envolvendo em
praticas esportivas como o Muay Thai. Serd que a busca por um corpo "ideal" esta eclipsando
os beneficios mais profundos e holisticos que o Muay Thai pode oferecer, como o
desenvolvimento de habilidades técnicas, disciplina mental, autoconfianca e bem-estar
emocional?

Além disso, ¢ importante considerar os impactos potenciais dessa tendéncia na
qualidade do treinamento e na experiéncia das mulheres no Muay Thai. Se a énfase estiver
demasiadamente centrada no emagrecimento, corre-se o risco de negligenciar outros aspectos
importantes da pratica, como a técnica correta, o respeito pelas tradigdes e valores da arte
marcial, e a constru¢do de uma comunidade inclusiva e acolhedora para todos os praticantes,
independentemente de seu peso ou aparéncia fisica.

Dos Santos et al. (2019), investigou o nivel de aptidao fisica de vinte e quatro
mulheres praticantes desse esporte, sendo realizados os testes de poténcia de membros
inferiores, flexibilidade, poténcia de membros superiores, equilibrio dinamico, forga
abdominal, indice de massa corporal (IMC) e aptiddo cardiorrespiratéria. Os resultados dos
testes foram classificados de acordo com a idade das participantes, ndo se observou
diferenca na aptidao fisica em relagdo ao tempo de pratica das avaliadas. Em relagdo a
classificacdo do IMC, o grupo com mais tempo de pratica teve um numero significativo de
normalidade na classificagdo comparado com o grupo com menos tempo. Diante do exposto,
observou-se que as avaliadas apresentaram valores satisfatorios somente para a resisténcia

abdominal, forca explosiva de membros inferiores e resisténcia cardiorrespiratoria.



Os resultados da pesquisa fornecem informacgdes valiosas sobre a condigao fisica
dessas mulheres e como ela pode variar de acordo com a idade e o tempo de pratica do esporte.
Um dos aspectos mais interessantes do estudo € a constatacdo de que ndao houve diferencga
significativa na aptidao fisica das participantes em relagdo ao tempo de pratica do Muay Thai.
Isso sugere que, independentemente de serem iniciantes ou praticantes mais experientes, as
mulheres avaliadas mantiveram niveis semelhantes de condicionamento fisico em termos de
poténcia muscular, flexibilidade, equilibrio dindmico e for¢ca abdominal.

No entanto, um ponto que merece destaque ¢ a relacao entre o tempo de pratica e a
classificagdo do Indice de Massa Corporal. O grupo de mulheres com mais tempo de pratica
apresentou um numero significativamente maior de classificagdes normais de IMC em
comparagao com o grupo com menos tempo de pratica. Isso indica que o Muay Thai pode ter
um impacto positivo na composi¢do corporal e no peso das praticantes ao longo do tempo,
possivelmente devido a combinagdo de treinamento fisico intenso, dieta balanceada e estilo de
vida saudavel associados a pratica da modalidade.

Em relacdo aos aspectos especificos da aptidao fisica avaliados, como resisténcia
abdominal, forca explosiva de membros inferiores e resisténcia cardiorrespiratdria, as
participantes apresentaram valores satisfatorios. Isso sugere que o treinamento de Muay Thai
pode ser eficaz na melhoria desses componentes da aptidao fisica, contribuindo para um melhor
condicionamento geral das praticantes.

No entanto, ¢ importante ressaltar que, apesar dos resultados positivos em alguns
aspectos da aptiddo fisica, ainda hd espago para melhorias em outros componentes, como
poténcia de membros superiores e flexibilidade. Portanto, os instrutores e praticantes de Muay
Thai podem se beneficiar ao incorporar exercicios e técnicas especificas para abordar essas
areas e promover um desenvolvimento fisico mais equilibrado.

O estudo conduzido por Rapkiewicz ef al. (2018), comparou os efeitos de diferentes
frequéncias de treinamento de Muay Thai na composicao corporal e aptidao fisica de mulheres
saudaveis e ndo treinadas. Para 1sso, vinte mulheres foram distribuidas aleatoriamente em dois
grupos de treinamento: o Grupo 02 realizava Muay Thai duas vezes por semana, enquanto o
Grupo 03 realizava o mesmo programa trés vezes por semana, ambos durante treze semanas.
Durante o pré e pos-treinamento, foram medidas dimensdes antropométricas, massa isenta de
gordura, massa gorda, taxa metabolica de repouso, VO2 maximo, resisténcia muscular da parte
superior do corpo e abdominal, forca explosiva das pernas, agilidade, flexibilidade e ingestao
alimentar. A intensidade do treinamento foi estimada em cada sessao pela avaliacao do esforgo

percebido com uma Escala de Borg de 10 pontos. Os resultados indicaram que ambos os grupos



apresentaram melhorias significativas em todas as variaveis de aptidao fisica avaliadas, sem
alteragoes significativas na composic¢ao corporal.

A investigagdo supracitada oferece uma analise abrangente e detalhada sobre os
efeitos de diferentes frequéncias de treinamento de Muay Thai na composi¢do corporal e
aptidao fisica de mulheres saudéaveis e nao treinadas. A pesquisa, que utilizou um design
experimental com dois grupos de treinamento distintos, proporcionou pontos de vista valiosos
sobre como a frequéncia de treinamento pode influenciar diversos aspectos da aptidao fisica.

Um dos aspectos mais interessantes deste estudo ¢ a constatacao de que ambos os
grupos de treinamento, independentemente da frequéncia (duas ou trés vezes por semana),
apresentaram melhorias significativas em todas as variaveis de aptiddo fisica avaliadas. Isso
sugere que o Muay Thai ¢ uma modalidade esportiva eficaz para melhorar diversos
componentes da aptidao fisica, incluindo resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular, forca
explosiva das pernas, agilidade e flexibilidade.

No entanto, ¢ importante destacar que as melhorias na aptidao fisica ndo foram
acompanhadas por alteragdes significativas na composi¢ao corporal das participantes. I[sso pode
ser interpretado de varias maneiras. Por um lado, pode indicar que o treinamento de Muay Thai,
por si sO, pode nao ser suficiente para promover mudancas significativas na massa gorda e
massa isenta de gordura em um curto periodo de tempo (treze semanas). Por outro lado, pode
sugerir que outros fatores, como a ingestao alimentar e o estilo de vida fora do ambiente de
treinamento, desempenham um papel crucial na composic¢ao corporal das participantes.

Procurando investigar e compreender os beneficios proporcionados pela pratica do
Muay Thai na qualidade de vida da populacdo feminina, De Oliveira et al. (2023) realizaram
uma pesquisa descritiva e exploratoria de carater transversal, utilizando uma abordagem quanti-
qualitativa para coletar dados sobre o tema. A amostra do estudo foi composta por mulheres
que praticavam Muay Thai em uma academia. Foram aplicados dois questionarios para coleta
de dados: um desenvolvido pelos proprios pesquisadores € 0 WHOQOL-bref, um instrumento
amplamente utilizado para avaliar a qualidade de vida. A analise dos resultados obtidos revelou
que a pratica do Muay Thai pode proporcionar beneficios significativos para a saude das
mulheres, abrangendo aspectos biopsicossociais. Portanto, os resultados deste estudo sugerem
que o Muay Thai pode ser uma ferramenta eficaz para promover a satude e a qualidade de vida
entre as mulheres.

O estudo referenciado, apresenta uma contribui¢do rica para a compreensao dos
impactos da pratica do Muay Thai na qualidade de vida da populacao feminina. Ao adotar uma

abordagem descritiva e exploratéria de carater transversal, os pesquisadores buscaram
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identificar e analisar os beneficios biopsicossociais associados a pratica dessa modalidade
esportiva.

Um dos pontos mais relevantes do estudo ¢ a utilizagdo do WHOQOL-bref como
instrumento de avaliacdo da qualidade de vida. Este questiondrio, desenvolvido pela
Organizagao Mundial da Saude, ¢ amplamente reconhecido e validado para medir diversos
aspectos relacionados ao bem-estar fisico, psicoldgico, social e ambiental. Ao combinar este
instrumento com um questionario desenvolvido pelos proprios pesquisadores conseguiram
obter uma visao abrangente e multidimensional dos impactos da pratica do Muay Thai na saude
e qualidade de vida das mulheres participantes.

Os resultados do estudo indicaram que a pratica do Muay Thai pode proporcionar
beneficios significativos em diversos aspectos da saude e qualidade de vida das mulheres,
corroborando a hipotese inicial dos pesquisadores. Este achado ¢ particularmente relevante em
um contexto onde a promog¢ao da satde e o bem-estar tém sido cada vez mais valorizados e
buscados pela populacao em geral.

Além disso, ao considerar os beneficios biopsicossociais da pratica do Muay Thai,
o estudo vai além da simples avaliagdo dos aspectos fisicos e de condicionamento. Ele
reconhece e valoriza os impactos positivos que a modalidade esportiva pode ter na saude
mental, na autoestima, no desenvolvimento de habilidades sociais € na qualidade das relagdes
interpessoais das mulheres participantes.

Visando esclarecer se o tempo dedicado a pratica do Muay Thai influencia
diretamente na agilidade, velocidade de membros superiores e a flexibilidade em praticantes do
sexo feminino Batista (2019), selecionou vinte e trés mulheres, com idades entre 18 e 35 anos,
todas com pelo menos um ano de experiéncia na modalidade. As participantes foram
submetidas a uma série de avaliagdes, incluindo medidas antropométricas e testes de
desempenho motor, como o SEMO para agilidade, o Tapping Test para a velocidade dos
membros superiores € o teste Sentar e Alcangar para a flexibilidade dos membros inferiores. Os
resultados revelaram que as melhorias nas capacidades motoras avaliadas nao sdo determinadas
exclusivamente pelo tempo de pratica e que outros fatores devem ser levados em consideragao
quando tratamos de adaptagdes ao treinamento.

A pesquisa supramencionada oferece uma perspectiva interessante sobre a relacao
entre o tempo dedicado a pratica do Muay Thai e as capacidades motoras agilidade, velocidade
de membros superiores e flexibilidade em mulheres praticantes dessa modalidade. Ao focar em
um grupo especifico de mulheres com experiéncia variavel na pratica do Muay Thai, o estudo
busca investigar se o tempo de treinamento € um fator determinante para o desenvolvimento

dessas habilidades motoras.
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Um dos pontos mais relevantes deste estudo ¢ a utilizacdo de diferentes
instrumentos de avaliagdo para medir as capacidades motoras das participantes. O SEMO foi
utilizado para avaliar a agilidade, o Tapping Test para medir a velocidade dos membros
superiores € o teste Sentar e Alcancar para avaliar a flexibilidade dos membros inferiores. Essa
abordagem multidimensional permite uma avaliagdo mais completa e precisa das capacidades
motoras das participantes, contribuindo para uma compreensdo mais aprofundada dos
resultados obtidos.

Os resultados revelaram que as melhorias nas capacidades motoras avaliadas nao
estdo diretamente correlacionadas com o tempo de pratica do Muay Thai. Este achado sugere
que outros fatores, além da experiéncia e do tempo dedicado ao treinamento, podem influenciar
o desenvolvimento da agilidade, velocidade e flexibilidade das praticantes de Muay Thai.

Esses resultados sdo especialmente relevantes no contexto do treinamento esportivo
e da preparacao fisica, pois destacam a importancia de considerar uma variedade de fatores
individuais e contextuais ao projetar € implementar programas de treinamento. Além do tempo
de pratica, outros aspectos como a qualidade do treinamento, a individualidade bioldgica, a
motivacdo, a genética e at¢ mesmo fatores psicoldgicos e emocionais podem desempenhar um
papel crucial nas adaptacdes ao treinamento e no desenvolvimento das habilidades motoras.

As investigagdes realizadas por De Oliveira et al.,(2023), demonstraram que a
pratica do Muay Thai tem se mostrado uma atividade fisica de grande relevancia para a
melhoria da aptiddo fisica e da qualidade de vida de mulheres. Através dos estudos analisados,
¢ possivel observar que a pratica regular desta arte marcial pode trazer beneficios significativos
para a satude das mulheres, abrangendo aspectos biopsicossociais.

O estudo exposto, oferece uma analise importante sobre os beneficios da pratica do
Muay Thai para a aptidao fisica e a qualidade de vida das mulheres. Através de suas
investigacdes, os pesquisadores destacam o potencial desta arte marcial ndo apenas como uma
forma eficaz de exercicio fisico, mas também como uma ferramenta abrangente para promover
o bem-estar biopsicossocial das praticantes.

Ao considerar uma variedade de aspectos biopsicossociais, os autores fornecem
uma visdo abrangente dos beneficios potenciais desta modalidade esportiva, incluindo
melhorias na aptidao fisica, saude mental, autoestima, habilidades sociais e qualidade das
relagdes interpessoais.

Os resultados apresentados pelos pesquisadores corroboram a crescente evidéncia
cientifica que destaca os beneficios do exercicio fisico regular, incluindo atividades como o
Muay Thai, para a satide e o bem-estar geral. A pratica regular de exercicios fisicos pode

contribuir para a prevencdo e o manejo de uma variedade de condigdes de saude, além de
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promover a saide mental, reduzir o estresse, melhorar a qualidade do sono e aumentar a
longevidade.

Além disso, ao focar especificamente na populagdo feminina, o estudo destaca a
importancia de considerar as necessidades, os interesses € as caracteristicas especificas das
mulheres ao desenvolver programas de treinamento e intervengdes em saude. Isso ¢
especialmente relevante em um contexto onde as mulheres enfrentam desafios Unicos
relacionados a satide, ao acesso a servigos de saude e a participagdo em atividades fisicas e
esportivas.

Efeitos da pratica do Muay Thai sobre a composicao foram investigados por Brito
et al. (2020) e Batista (2019) que sugerem que a pratica desse esporte pode levar a melhorias
na constituicdo corporal, com destaque para a perda de peso. Além disso, foram analisados os
efeitos da  pratica desse esporte sobre as capacidades motoras agilidade, velocidade de
membros superiores e a flexibilidade geral.

Da mesma forma ao exposto, Rapkiewicz et al. (2018) indicou que a pratica do
Muay Thai pode levar a melhorias significativas em todas as varidveis de aptiddo fisica
avaliadas, sem alteragdes significativas na composi¢do corporal, independentemente da
frequéncia de treinamento.

De outra maneira, Dos Santos et al. (2019) observaram que as melhorias na aptidao
fisica ndo estdo necessariamente associadas ao tempo de pratica, sugerindo que outros fatores

podem estar envolvidos e influenciando o desempenho motor das praticantes dessa modalidade.

CONCLUSAO

Em conclusdo, a anélise detalhada realizada neste trabalho evidencia o potencial do
Muay Thai como uma ferramenta valiosa para melhorar a aptidao fisica e promover a saude das
mulheres. Os resultados apresentados reforcam a importancia de considerar essa modalidade de
luta como uma alternativa viavel e eficaz para a pratica de atividades fisicas, especialmente
quando orientada por profissionais qualificados e adaptada as necessidades individuais de cada
praticante. No entanto, ¢ crucial reconhecer a complexidade dos fatores que influenciam os
beneficios obtidos através da pratica do Muay Thai, incluindo a frequéncia, a intensidade do
treinamento, a dieta e o descanso adequado.

Apesar dos resultados promissores e das evidéncias substanciais apresentadas, ¢
imperativo ressaltar a necessidade de realizar mais pesquisas e estudos longitudinais para

aprofundar nossa compreensao dos efeitos a longo prazo do Muay Thai sobre a aptidao fisica,
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a saude e o bem-estar das mulheres. Estudos futuros poderdo fornecer dados adicionais sobre
0s mecanismos subjacentes aos beneficios observados e ajudar a desenvolver abordagens mais
personalizadas e eficientes para a incorporacao do Muay Thai na promocao da satide feminina.

Portanto, enquanto este trabalho representa um avango significativo na area de
estudos sobre o Muay Thai e sua influéncia na aptidao fisica das mulheres, ¢ fundamental
reconhecer que ainda ha um caminho a percorrer e muitas questoes a serem exploradas. A
continua investigacdo € o compromisso com a exceléncia cientifica sdo essenciais para
maximizar os beneficios potenciais do Muay Thai e contribuir para o desenvolvimento de

estratégias mais eficazes e inclusivas para a promoc¢ao da saude e do bem-estar das mulheres.
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