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NINJUTSU — A ARTE DOS NINJAS

O Ninjutsu ¢ uma arte marcial provinda do Japao, com origem no século VI. Na época,
eram técnicas que foram desenvolvidas por camponeses, a fim de defender suas familias de
abusos provindos do Império, tais como cobrangas violentas de impostos e abuso do poder
das autoridades locais.

Essas técnicas foram aperfeicoadas por aproximadamente 25 familias (ou clas) de
ninjas, sendo que cada uma se especializava em determinado treinamento, como por exemplo
a espionagem, infiltragdes, roubos, assassinatos, dentre outras diversas formas de defesa
pessoal.

Atualmente, tais técnicas foram difundidas, prevalecendo principalmente as de defesa
pessoal, que foram adaptadas para situagdes reais e atuais de combate, ou qualquer outra
ocasido que aparentasse ser necessario o uso de tais conhecimentos. O treinamento do
Ninjutsu ndo influencia somente na capacidade de resposta do praticante perante situacdes de
perigo, mas também no trabalho, em casa, entre outros, ja que um dos principios desta arte
marcial ¢ a manutencdo da calma, tranqiiilidade, paciéncia.

A palavra NINJUTSU pode ser dividida em dois caracteres distintos, segundo seu
kanji original. Desta forma, podemos ver claramente que os principios deste treinamento ja
sdo explicitos a partir do proprio nome:

= NIN; que significa suportar, resistir, tolerar, ser paciente, ocultar, esconder.
= JUTSU; que significa estudo, arte ou técnica.

Desta forma, podemos ver que, além de contribuir para o corpo do praticante no
sentido da defesa pessoal, também exprime um significado voltado a uma “técnica de ser
paciente, ter persisténcia e tolerancia”.

No século VI, os ninjas seguiam um codigo de honra e conduta; uma ideologia com a
qual ndo poderiam viver sem, ou ir contra. Tanto no sentido do respeito a mesma quanto
relacionada as conseqiiéncias do ato de infringir tais codigos. Caso isso acontecesse, O
culpado seria punido com a morte. Atualmente tais conceitos mudaram, mas o individuo que
ndo compreende esses codigos ou os desrespeita ¢ punido com o afastamento e proibi¢ao do
treinamento. Os codigos aos quais qualquer ninja deve seguir foram adaptados para a
realidade atual, a partir do original, criado no século VI, e sdo os seguintes:

Bushido Ninjutsuka (codigo de honra do praticante de ninjutsu).

A ideologia da arte marcial é:



= (Cddigo de conduta
Desenvolver a total potencialidade do individuo.
Respeitando a verdade e a justiga.
Apoiando os direitos do proximo, com senso de responsabilidade.

Construindo a autoconfianga e saude, tanto no corpo quanto na mente.

= (Codigo de honra
Ser leal ao nosso professor e a n6s mesmos.
Ser obedientes aos nossos pais.
Usar a arte somente como defesa pessoal.
Honrar sempre a amizade.
Sempre ter coragem.

Jamais recuar na batalha.

Os ninjas incorporam os cinco elementos gerentes do universo:

TERRA: estabilidade, forca e seguranga.

AGUA: adaptabilidade, fluidez e flexibilidade.

FOGO: energia, perseveranga, coragem.

VENTO: maleabilidade, harmonia, mover-se livre.

VAZIO: criatividade, empreendimento, a unido de todos os elementos.

Este ¢ um conjunto de aptiddes que o individuo possui, mas ndo sdo colocadas em
pratica. Este potencial podera converter-se em um bom desempenho dependendo do tempo,
orientagdo, treinamento, ¢ dos meios disponiveis para sua realizagao.

Um dos principais objetivos do Ninjutsu e de seus praticantes ¢ a promog¢do da
integridade fisica e moral, tanto individual quanto do proximo. Buscamos atingir nossos
objetivos pessoais fundamentando nossas acdes em conhecimentos provindos desse
treinamento, ¢ da maneira mais discreta possivel, sempre agindo da forma mais correta e sem
utilizar outras pessoas como degraus.

Além disso, pretendemos desmistificar a arte marcial filoséfica como um meio de
preparar as pessoas para situagdes reais que nos cercam no dia-a-dia e que fazem parte do
nosso cotidiano como, por exemplo, no trabalho, no lazer e principalmente na seguranca

pessoal e de nossos entes mais proximos.



TAI-NIN — CORPO PERFEITO

Em determinado momento da histéria do Japao, a pratica do Ninjutsu foi proibida.
Desta forma, os praticantes desta arte criaram uma outra forma de desenvolver manter suas
aptidoes, habilidades e conhecimentos. Esta forma especifica de treinamento ¢ o que hoje
chamamos de Tai-Nin. Este treinamento era diferente dos demais, pois era realizado em forma
de ginastica, baseado principalmente na execugao dos katds do Ninjutsu.

Esta ginastica foi inicialmente trabalhada em forma de Tai-Ki-Jutsu (tai = corpo, ki =
energia, jutsu = técnica), ou seja, como uma “técnica de energizacdo do corpo”, que era muito
semelhante a uma danga. Desta forma, o treinamento ndo poderia ser impedido, ja que o
consideravam justamente uma dang¢a ou manifestagcdo cultural.

O treinamento do Tai-Nin ¢ apresentado de trés maneiras diferentes, ou em trés
velocidades diferentes. Estas alteragdes sdo relacionadas justamente a sua aplicacdo, ja que a
primeira velocidade surge na funcdo de energizar o corpo, a segunda para apresentagdes, €
também como a maneira mais didatica de ensinar as movimentacdes, € a terceira, como
exemplo de aplicacdo em combates reais.

Além de trabalhar diversas habilidades, ajudar na manutencdo do corpo e de fungdes
corporais ¢ influenciar positivamente na qualidade de vida do praticante, vale destacar
algumas caracteristicas provindas do treinamento continuo desta gindstica:

Queima 950 calorias por hora-aula

Aumento nas condi¢des aerobicas, anaerdbicas e respiratoria (ajudando assim no tratamento

de bronquites, asma, renite, ¢ outras alergias ¢ doencas respiratorias).

Aumento do grau de memorizacao.

Apresenta melhoria nas seguintes habilidades, capacidades e aptiddes fisicas:

o Visdo periférica

o Coordenagido motora

o Velocidade de membros superiores e inferiores
o Velocidade de reacdo

o Agilidade

o For¢a de membros e abdominal

o Resisténcia

o Reeducagdo postural

o Tonificagdo muscular

o Reflexos



o Equilibrio motor

o Equilibrio emocional

o Explosdo de membros superiores e inferiores

o Potencia aerobia

o Reeducacao respiratéria

o Nogdo espago/temporal

o Lateralidade

o Flexibilidade

o Socializa¢ao

Originado no século VI e repleto de conhecimentos voltados a defesa pessoal, o

treinamento tanto do Ninjutsu quanto do Tai-Nin foi adaptado para a realidade atual. O
praticante de qualquer uma das modalidades citadas acima ¢ educado para enxergar o mundo
como um jogo de xadrez, onde ndés somos as pecas, o tabuleiro ¢ o mundo ¢ a vida é o jogo.
Desta forma, ¢ necessario que pensemos com rapidez e eficiéncia, para agir com seguranga €

entdo seguir nossos Proprios passos para atingir nossos objetivos.



NINJUTSU E TAI-NIN: DEFESA PESSOAL E QUALIDADE DE VIDA

Projeto de ensino de valores, aumento de capacidades fisicas e da qualidade de vida, a
partir do treinamento de artes marciais.

A partir dos ideais e conhecimentos descritos no material apresentado acima, sera
elaborada uma metodologia de treinamento adaptado para qualquer idade, e para qualquer
sexo.

Entre os conhecimentos préprios da defesa pessoal que fazem parte do Ninjutsu e do
Tai-Nin, serdo trabalhadas nog¢des anatomia humana, mais voltada aos pontos de acupuntura
existentes no corpo. Tais pontos servem tanto na defesa pessoal quanto como iniciagdo a
massoterapia e relaxamento muscular. Tais beneficios sdo trabalhados com somente um toque
com a ponta dos dedos no local desejado.

Outra opg¢ao de treinamento existente ¢ a partir da execugdo dos katds como ginastica,
conhecida como Tai-Nin. Tal ginastica apresenta alguns beneficios em curto prazo, com o
treinamento continuo da mesma. Entre eles destacam-se a perda de peso, tonificagdo
muscular, resisténcia muscular e aerdbia, entre outros, além de acarretar uma melhoria na
qualidade de vida do praticante.

Além do aspecto fisico, qualquer maneira de trabalhar o Ninjutsu também incorpora
aspectos psicologicos, no sentido do autocontrole, da paciéncia, da determinacdo e do
autoconhecimento e autoconfianca, tal como o significado da palavra “Nin”. Tais valores
servirdo de apoio e base para qualquer empreitada que o praticante decidir realizar, tanto na
area profissional quanto particular. Para as criancas e adolescentes, o treinamento ¢ adaptado
para o sentido da disciplina, da memorizagdo, concentragdo, aprendizado, ¢ nos estudos,
estimulando a procura por novos conhecimentos e levando sempre em conta o respeito ao seu
proximo € a si mesmo.

O Ninjutsu e o Tai-Nin também servem como terapia, e ajudam expressivamente no
tratamento de casos de L.E.R. (lesdo por esfor¢o repetitivo), e para fortalecimento de
articulagdes ¢ musculos.

As aulas s3o desenvolvidas de maneira propicia para cada faixa etaria realizar seu
proprio desenvolvimento, de maneira exclusiva e pessoal. Antes de qualquer técnica, o aluno
desenvolve sua capacidade e coordenagdo motora, entre outras aptiddes necessarias para a

continuidade do treinamento.



Os resultados comentados acima sdo decorrentes de uma hora de treino por dia. O
numero ideal de alunos para qualquer aula ¢ de no maximo 20 pessoas. O treinamento da
coordenagdo motora e psicomotora ¢ realizado primariamente com o auxilio de um par de
cordas adaptado para a altura de cada praticante. Além deste treinamento de cordas, o
praticante tera nogdes basicas de quedas e rolamentos, adaptados para qualquer situagdo real e
normal que possa aparecer no dia-a-dia. Em complemento a tais técnicas, sao trabalhadas
também diferentes formas de defesa e ataque, sempre instruindo o praticante a utiliza-las
somente para defesa pessoal, e ndo para propdsitos pessoais que denigrem a imagem do ninja
moderno.

O ambiente ideal para as aulas deve ter um piso revestido com tatames, para facilitar
no processo inicial de aprendizado de rolamentos e quedas. Os materiais necessarios a
principio seriam cordas com aproximadamente 90cm de comprimento, € um numero pequeno
de bokens (espadas de madeira), em quantidade compativel com o numero de praticantes.

O principal objetivo do treinamento ¢ promover a integridade fisica e moral do
praticante, além da integracdo social e do senso de responsabilidade relacionado a sociedade,
direcionando principalmente as criangas e adolescentes a um mundo sem drogas e sem relacao
com qualquer tipo de crime. O ideal do professor de Ninjutsu ¢ desmistificar a arte marcial
filoso6fica como um meio de preparar as pessoas para as situacdes que nos cercam no dia-a-

dia, tanto no trabalho, quanto na diversao e na seguranca da familia.

Gastos mensais com instrutores, por aluno:
2x por semana: R$ 60,00 mensais
3x por semana: R$ 80,00 mensais
4x por semana: R$ 90,00 mensais

* Locomogao ndo inclusa.



Referéncias:

Sensei Paulo Roberto — 5° Dan
Curitiba - PR
Fone: (041) 9106-5575/(041) 9132-9619

Sensei Willian Rodriguez — 1° Dan
Curitiba - PR
Fone: (041) 9642-5206 / (041) 3372-4578

Auxilio pedagogico prestado por:
Sensei Paulo Roberto Canali
Sensei Willian Rodriguez

Senpai Ricardo Jardim

Senpai Osmar Rodrigues

Fujiyama Dojo do Brasil — Budokan Ninpo Latino-America
Av. presidente Arthur Bernardes, 596 — Santa Quitéria — Curitiba-Pr
Fone: (041) —9132-9619
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