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*  Adquiri r técnic as de autod e fe n sa 
* Mejora ra el rendim ie nt o físico: flexibilid ad , agilid ad , equilib rio , ritmo y coordin ació n de una form a divertid a y salud able 
* Busc ar la estética y la arm o nía en los movim ie nt o s 
* Explo rar, mejo rar y gozar de las posibilid ad es motric e s mediant e el desarr ollo de movim ie nt o s del cuerp o , en todos sus plano s y ejes 
* Relacio n a rse con el resto de particip ant e s en un medio de comp añ e rism o s  de una form a sana y divertid a 
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La  c ap o e ira es u na fo r m a d e art e b ras ile ña q ue  c o m b ina fac et as d e art e s m arc iale s , m ús ic a y d e p o rt e, así c o m o  e x p re sió n c o rp o ral; e s 
un jue go  p ractic ad o p o r ho m b re s y m uje re s de t o d as las e d ad es y c o ndicio ne s físic as , c o n un ele vad o c o m p o ne nt e e st étic o , rít m ic o y  
m usic al. La p ráctic a d e la c ap o eira oc urre  e n fo rm a d e círc ulo o se m icírc ulo , e n la lla m ad a “ R o d a d e C ap o eira” , d o nd e d o s p rac tic ant e s  
entran en juego y realiz an movim ie nt o s ágiles de gran belleza, acom p a ña d os por músic a prod ucid a por instrum e nt o s de perc usió n 
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CA P O E IR A  

1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir si se es const ant e en la activid ad 
2 . La c o nst ancia no só lo e s im p o rt ant e p ar a c o nse g uir lo s o bjetivo s , sino  p ara p o d e r se guir el rit m o  c re cie nt e d e dific ult ad , t ant o e n  
el plano físico como en las difere nt e s “Rodas de Capoeira ” 
3. Para seguir correc t am e nt e la activid ad se necesit a un mínim o de condició n física (la de cualq uie r perso n a norm al). 
4. Es impo rt a nt e llevar ropa y calzad o cómo d o, que permit an movim ie nt o s fluidos y no den muc ho calor. 
5. Es impo rt a nt e repo ne r líquidos duran te el ejercicio , se reco mie nd a llevar una botella con agua o bebida isotónic a . 
6 . E s m uy  im p o rt a nt e re aliz ar un b ue n c ale nt a m ie nt o inicial y uno s e stira m ie nt o s al fin al, así c o m o  a visar al m o nit o r/a si se tie ne  
algun a lesión musc ular o artic ular. 

Días y horas Monitor/a Lugar 
M-J 20.00-21.00 Rogerio Lopes Pista
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