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Caio ja
competiu
este ano

Pratica que cresce
emtodo o pais, 0
jiu-jtsu fortalece o
corpo, melhora a
satde cardiovascular,
desenvolve disciplina e
transforma trajetérias
dentro e fora do tatame
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jiu-jitsu vive um momento de expan-
sdo no Brasil. Dados divulgados pela
Confederacéo Brasileira de Jiu-Jitsu (CBJ)
mosfram que o campeonato brasileiro da
modalidade bateu recorde de participacdo em 2025,
com mais de 72 mil atletas inscritos. O crescimento
acompanha o interesse cada vez maior pela arte marcial,
que deixou de ser procurada apenas por quem deseja
compelir e passou a afrair pessoas em busca de saude,
condicionamento fisico e qualidade de vida.

Cada vez mais praticado por criancas, adulios e ido-
s0s, por combinar exercicios de forca, resisténcia cardio-
vascular, flexibilidade e coordenacdo motora, o jiu-jitsu
se consolidou como uma afividade capaz de promover
beneficios para o corpo e para a mente. Em Brasflia,
professores e praficantes relatam fransformacées que véo
do emagrecimento ao desenvolvimento da disciplina, da
inclusdo social & melhora da autoesfima.

Segundo o professor Ricardo Augusto Moreno de
Freitas, faixa prefa 3° grau e ha 12 anos ensinando a
modalidade, um dos diferenciais do jiu-jitsu ¢ o traba-
Iho integrado do corpo. Diferentemente de afividades
que focam grupos musculares especificos, a luta exige
a parficipacdo simulténea de bracos, pernas, abdé-
men e regiGo lombar durante praficamente todo o
treino. "O aluno desenvolve uma forca funcional redl,
melhora a capacidade cardiovascular e ganha flexi-
bilidade. Isso ajuda inclusive na prevencdo de dores
do dia a dia”, explica.

A dinamica da modalidade também favorece o
condicionamento fisico. Durante os freinos, os prati-
cantes alternam momentos de explosdo muscular com



