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O que é o Jiu Jitsu?
"No Jiu Jitsu, o mais fraco pode vencer o mais forte através da

técnica, inteligência e estratégia."

O Jiu Jitsu é muito mais do que uma arte
marcial. É uma filosofia de vida que ensina:

Defesa pessoal eficaz — Técnicas
comprovadas para se proteger em situações
reais, independentemente do seu tamanho
ou força física

Inteligência corporal — Aprenda a usar
alavancas, equilíbrio e técnica em vez de
força bruta

Controlo emocional — Mantenha a calma
sob pressão, tanto no tatame como na vida

Respeito e humildade — Todos começam do
zero e progridem juntos, num ambiente de
apoio mútuo
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Poblemas que o Jiu Jitsu resolve
(e que talvez nem saibas que tens)

Muitas pessoas chegam ao Jiu Jitsu
a procurar apenas defesa pessoal ou
exercício físico. Mas acabam por
descobrir benefícios profundos que
transformam outras áreas das suas
vidas:

😰 Ansiedade e Stress Crónico

• O treino exige presença total — impossível pensar em problemas do trabalho
quando está a defender uma finalização
• Aprende a gerir o desconforto de forma saudável, desenvolvendo resiliência
mental
• Redução comprovada dos níveis de cortisol (hormona do stress) após o treino
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😔 Baixa Autoestima e Insegurança

• Cada técnica dominada é uma **vitória concreta** sobre si mesmo
• Descobre que é **mais capaz** do que imaginava — fisicamente e mentalmente
• Desenvolve **confiança genuína**  ao saber que pode defender-se



🏃‍♂️ Sedentarismo Disfarçado de "Vida Ocupada"

• Treino envolvente e viciante — não parece exercício "chato" de ginásio
• Responsabilidade social — os colegas notam quando falta, criando
compromisso positivo
• Melhora cardiovascular, flexibilidade e força funcional sem monotonia
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😶 Isolamento Social e Solidão

• Constrói amizades genuínas baseadas em respeito e crescimento mútuo
• Pertence a uma comunidade acolhedora que celebra as suas vitórias
• Na Pura Conexão, famílias inteiras treinam juntas — pais, filhos, casais

🎯 Falta de Propósito e Objetivos

• Sistema de graduação (faixas) oferece metas claras e alcançáveis
• Cada aula é uma oportunidade de progresso mensurável
• Aprende a definir e conquistar objetivos de longo prazo

😤 Dificuldade em Lidar com Fracassos

• Vais perder muito (especialmente no início) — e isso é bom!
• Aprendes que falhar é parte essencial do crescimento
• Desenvolves mentalidade de crescimento em vez de ego frágil
• Esta lição transfere-se para negócios, relacionamentos e desafios pessoais

O Jiu Jitsu não resolve problemas magicamente. Mas dá-te as ferramentas
mentais, físicas e emocionais para enfrentá-los com mais força, clareza e
confiança.

💡 A Verdade:



O Diferencial da Escola Pura Conexão

“Não somos apenas uma escola de Jiu Jitsu. Somos uma família que treina junta.”
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🏠 Ambiente Familiar Genuíno

• Pais treinam e acompanham os filhos no Jiu Jitsu
• Marido e mulher evoluem juntos no tatame
• Avós, netos — todos são bem-vindos, independente da idade

💪 Empoderamento Real

• Nunca humilhamos — celebramos cada pequena conquista
• Ensinamos com paciência e respeito, não com ego
• Acreditamos que cada aluno tem potencial único a desenvolver
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🤝 Respeito Acima de Tudo

• Tolerância zero para comportamento agressivo ou desrespeitoso
• Treinos adaptados ao nível e objetivos de cada pessoa
• Veteranos ajudam iniciantes — ninguém é deixado para trás

👥 Comunidade Real

• Eventos sociais e confraternizações regulares
• Apoio mútuo dentro e fora do tatame
• Amizades que transcendem o treino

"Na Pura Conexão não és um número.
És parte da família."

— Filosofia da nossa escola
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 Atenção ao ambiente
A maioria das situações de risco dá sinais antes de acontecer. Aprender a
observar o que nos rodeia — quem está perto, o que está a acontecer, quais são
as saídas disponíveis — é a primeira forma de nos protegermos. Não se trata de
andar em paranoia. Trata-se de estar presente.

Princípios de Defesa Pessoal

Postura e presença
O corpo comunica antes de dizermos uma
palavra. Uma postura direita, um olhar atento
e um passo seguro transmitem confiança —
e confiança afasta a maior parte das
ameaças. Quem parece vulnerável torna-se
alvo mais fácil. Quem parece consciente,
raramente é escolhido.

Definir Limites com Clareza
Saber dizer não, de forma firme e sem
hesitação, é uma competência de defesa
pessoal. Muitas situações difíceis começam
porque não estabelecemos limites a tempo.
Seja numa conversa incómoda, numa
situação profissional ou num espaço público
— a clareza protege.

Confiar no instinto
O corpo sente o perigo antes de o cérebro o processar. Se
alguma coisa parece errada, provavelmente é porque está.
Ignorar essa sensação em nome da educação ou do
conforto social é um dos erros mais comuns. O instinto é
informação — vale a pena ouvi-lo.



O que esperar da tua
primeira aula?
Sabemos que começar algo novo pode ser intimidante.
Por isso, preparámos este guia sobre o que vai acontecer:

• Veste roupa confortável (calça de desporto e t-shirt servem
perfeitamente)
• Chega 10 minutos antes — vamos apresentar-te à equipa
• Não precisas de estar em forma — o Jiu Jitsu vai colocar-te em forma
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Antes da aula

• Aquecimento suave — nada de intimidante
• Aprenderás 2-3 técnicas básicas — demonstradas passo a passo
• Treinarás com um parceiro experiente que te vai guiar com paciência
• Podes parar a qualquer momento se precisares de descanso

 Durante a aula

• Tira todas as dúvidas — estamos aqui para isso
• Sem pressão de venda — só queremos que descubras se é para ti
• Se gostares, ajudamos a escolher o plano ideal para os teus objetivos

 Depois da aula



Medos comuns
              E porque não precisas de ter

"Não estou em forma..."
→ 90% dos iniciantes também não estão. O Jiu Jitsu vai melhorar isso naturalmente.

"Tenho medo de me magoar..."
→ Ensinamos controlo e segurança desde o primeiro dia. Taxa de lesão é menor que futebol.

"Sou muito velho/a..."
→ Temos alunos dos 4 aos 60+ anos. O Jiu Jitsu adapta-se a si, não o contrário.

"Não sou uma pessoa agressiva..."
→ Perfeito! Jiu Jitsu é sobre técnica e inteligência, não agressividade.
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O Teu Próximo Passo
“Jiu Jitsu é a transformação em movimento”



 O que inclui a tua aula gratuita
          Aula completa de técnicas fundamentais

          Empréstimo de kimono (se necessário)

          Acompanhamento personalizado de instrutor

          Conhecer a comunidade Pura Conexão

          Esclarecimento de todas as tuas dúvidas

Sem compromisso. Sem pressão.
Apenas uma oportunidade de descobrir se o Jiu Jitsu é para ti.

Experimenta uma Aula Gratuita
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👉 Marca agora em:
jiujitsupuraconexao.pt/saiba-mais
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