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A busca pela vitalidade e a luta contra a competitividade. Como
conciliar um corpo saudavel com a pratica esportiva voltada para o

bem-estar?

GiLBERTO MIAGALHAES E GIULIA AMENDOLA

pesar das tecnologias que

facilitam a vida, o século

XXI trouxe doses cavala-
res de estresse e correria. Devi-
do a falta de tempo, os nume-
ros referentes a infartos e AVCs
(Acidente Vascular Cerebral)
aumentaram drasticamente.
Segundo o Ministério da Sau-
de, s6 no Brasil sao cerca de
300 mil casos de ataque cardi-
aco por ano. Além disso, a do-
enca é responsavel por 29,4%
das mortes no pais.

A falta de tempo aumentou
a obesidade e o sedentarismo
chegou a niveis criticos ndo sé
no Brasil ou Estados Unidos,
mas no mundo inteiro. Se-
gundo pesquisa da revista The
Lancet, 52% dos homens e 58%
das mulheres brasileiros estdo
acima do peso.

Chegando neste ponto ex-
tremo, criou-se uma forma de
unir duas necessidades do ho-
mem moderno: a de relaxar e
de ser saudavel praticando es-
portes.

A definicdo no dicionario diz
que qualquer atividade que
exija exercicio corporal e pro-
mova desenvolvimento fisico é
considerada um esporte. Desde
o tempo dos gregos, que inven-
taram as Olimpiadas, a com-
petitividade esta fortemente

ane

Apesar das polémicas, muitos ainda usam os suplementos para ajudar no dia a dia

atrelada ao conceito. Todos os
esportes que conhecemos, até
mesmo os individuais e mais
calmos, como ténis e golf, pe-
dem algum tipo de competiti-
vidade em algum momento.

O problema é que se vive
numa sociedade estressada e
competitiva por si s6. Desde
muito cedo, todos sdo estimu-
lados a terem maiores notas
que o colega para passar no
vestibular. Depois, no mercado
de trabalho, a batalha é para
ter um curriculo mais rechea-
do. Especialista em comporta-
mento do homem moderno,
a psicéloga Moénica Guanaes
esclarece que esse fendmeno é
explicado pela forma com que
se acostumou a viver.

— Nés somos moldados por
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um sistema que pede pelo mais
forte. E s6 estimulando a com-
petitividade é que vocé chega
ao individuo mais adaptado.

O problema, conta ela, é que
isso traz consequéncias que
problematizam o ser.

- Ficamos tdo habituados
a este dia a dia que ndo po-
demos simplesmente nos des-
conectar dele. E um processo
longo.

Comecaram a surgir, no fi-
nal dos anos 1980, algumas
praticas de esportes adaptados
para a vida slowliving. Respei-
tando os limites do corpo, sem
compromisso com a competi-
tividade. A busca pelo prazer
e pelo bem estar se tornou o
objetivo principal dos prati-
cantes.
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A busca pelo corpo
perfeito

A tendéncia da busca pela
perfeicdo estética, que é motivo
de criticas, é deixada um pouco
de lado. Mdnica Marques, per-
sonal trainer formada em Edu-
cacdo Fisica pela Faculdade
Castelo Branco, na década
de 1980, explica que, mesmo
quando a pessoa ndo segue O
estilo de vida slowliving, é preci-
so ter limites.

- As pessoas buscam uma
magreza vista em revistas que
nao é saudavel. O foco basico
do esporte é ser saudavel. Se em
algum momento ele deixa de
ser, o objetivo se perde.

Monica explica ainda que é
normal haver uma pequena
confusdo, uma vez que estamos
acostumados a ver esportes,
principalmente na televisdo, de
uma determinada forma, e o slo-
wliving defende algo diferente.

Lucas Krause, 20 anos, estu-
dante de Direito da Universi-
dade Federal do Rio de Janeiro,
explica que comecou a tomar
suplementos por uma questdo
estética.

- Tomava creatinina, glu-
tamina e whey [uma mistura
que também ajuda no ganho
de massa muscular], malhava
todos os dias e em seis meses
ganhei sete quilos. Acabei ga-
nhando gosto pela coisa, por-
que antes fazer exercicio era
muito chato.

Lucas conta que, muitas ve-
zes, o que faz a pessoa buscar
os suplementos é a demora dos
resultados.

- Eu tive que parar por conta
de um problema de saude ge-
nético, mas sinto falta, porque
aquilo me deixava bem e eu
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Sem pressa, com calma

ndo forcava meu limite.

A pressa na busca pela esté-
tica faz muitas pessoas procu-
rarem os suplementos, porque,
normalmente, o exercicio - seja
ele na academia ou por meio
da pratica de esportes como
futebol, corrida, ténis — demo-
ra um certo tempo para surtir
o efeito desejado. Carlos Al-
berto Pettine, empresdario que
abriu uma empresa de comida
fit em Salvador, conta que pes-
quisou muito antes de “entrar
na onda” dos reforcos extra-
-academia.

— Eu malhava, mas o resulta-
do que vinha ndo era o que eu
queria.

Pettine lembra que tudo isso
deve ser feito junto com uma
alimentacdo balanceada.

A mudanca

Com a correria do dia a dia,
muitos perceberam que o acu-
mulo de atividades impossibi-
litava o curso normal do pro-
cesso de emagrecer ou “tentar
ser saudavel”. Ai, veio a neces-
sidade da criacdo de algo com
o conceito do slowliving. Poder
se desligar das obrigacdes, até
mesmo na hora do lazer. Prati-
camente todo esporte pode ser
adaptado ao slowliving, basta
que os limites do corpo ndo se-
jam ultrapassados.

Um exemplo é o futebol ame-
ricano. O esporte sempre foi um
dos mais populares dos EUA,
mas a violéncia e o impacto fi-
sico do jogo se tornaram cada
vez mais um problema para
os praticantes do esporte. Mui-
tos pais temiam que seus filhos
sofressem danos fisicos, princi-
palmente cerebrais, em decor-
réncia da pratica desse esporte
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O jogador do San Francisco 49ers abandonou
a carreira profissional apés o primeiro ano com

medo de futuras lesées cerebrais.

desde a infancia. O presidente
Barack Obama, inclusive, de-
clarou que ndo deixaria um
filho jogar futebol americano
profissionalmente.

Em 2014, a NFL fez um acor-
do de U$ 675 milhdes com ex-
-jogadores que entraram com
uma acao coletiva contra a liga
por danos cerebrais. Desde en-
tdo, a NFL investe na seguran-
ca dos atletas, com a mudanca
das regras de jogos e desenvol-
vendo e financiando pesquisas
na drea neuroldégica e para
obter melhoria de seguranca
nos equipamentos. A NFL lan-
cou uma campanha chamada
Play60, que incentiva a pratica
de uma hora didria de esporte
recreativo para diminuir a obe-
sidade infantil.
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Cavalcanti achou na carreira um
hobby: o paraquedismo.

— Vocé percebe que ndo preci-
sa se matar em um aparelho de
academia para ficar satisfeito.
Uma corrida na praia sem forcar
0 corpo ou uma pelada com os
amigos todo final de semana ja
ajuda, conta Carlos Pettine, que
deixou de malhar todos os dias
e comecou a fazer corridas even-
tuais na praia para desestressar.

O que provoca o bem-estar
ap6s os exercicios fisicos é a libe-
racdo de horménios como a en-
dorfina e a adrenalina. Por isso,
qualquer esporte que tenha essa
possibilidade ja é um exemplo.

Diogo Cavalcanti, morador de
Curitiba, se sentia muito estres-
sado pela sua profissdo de mi-
litar. Ele conta que também se

distanciou da pratica de esportes
competitivos para poder levar
uma vida mais tranquila.

— Sou muito ansioso e nao sou
uma pessoa competitiva. Encon-
trei no slackline, na escalada e no
paraquedismo formas de rela-
xar. O slackline é mais tranquilo,
te traz foco e calma. O paraque-
dismo parece agressivo, mas li-
bera adrenalina e vocé se sente
bem mais tranquilo.

A prépria carreira fez com que
ele entrasse em contato com es-
ses esportes, que hoje ele pratica
como passatempo.

Estudante de Economia da Uni-
versidade Federal do Rio de Janei-
ro, Alan Martins, 20 anos, conta
que comecou a praticar slackline
porque achava que ia ajudar na
hora de surfar.

- Eu queria algo que me des-
se equilibrio e foco, e além de
tudo vocé exercita varias par-
tes do corpo. Vocé ndo é obri-
gado a ganhar de ninguém e,
no final, vocé se sente bem e
equilibrado.

Alan procurou no slackline uma forma de obter equilibrio no dia a dia
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A polémica dos
suplementos

Algumas pessoas defendem
que, na verdade, a pratica de es-
portes de forma mais light ndo
surte efeitos estéticos ou sauda-
veis, uma vez que ndo ha discipli-
na para quem os pratica.

—Se vocé ndo pratica aquela ati-
vidade todos os dias de uma for-
ma regrada, dificilmente podera
ter algum resultado. Pode fazer
vocé se sentir bem, mas nao serve
para fins de exercicio fisico, expli-
ca o estudante de Medicina Diego
Calvino, 20 anos.

Ele acrescenta que ndo € preci-
so muita coisa: bastam exercicios
fisicos algumas vezes na semana,
desde que regrados, para se sentir
bem e notar resultados tempos de-
pois.

Apesar de a competicdo, em
muitos casos, ter um cardter no-
civo para o praticante do esporte,
ela também tem seu lado benéfi-
co. Raphael Zaremba, professor
de Psicologia da PUC-Rio e um dos
fundadores da ONG VemSer, ex-
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plica que a competitividade é ne-
cessdria para alguns praticantes.

— Muitas vezes, a pessoa sé vai
encontrar o que quer no esporte se
ela tiver um objetivo, uma meta.
Ela necessariamente ndo precisa
competir com os outros, mas de
certa forma ela precisa de uma
meta a ser atingida.

Ainda segundo o psicélogo, a
competicdo € inerente ao esporte,
mas em €asos como a pratica es-
portiva de criancas o importante
sdo os valores passados e que ndo
haja a cultura da vitéria a qual-

quer custo. O importante é prati-
car o esporte e aprender com ele.
Na ONG VemSer, Zaremba faz
um trabalho com meninas ca-
rentes e, através do basquetebol,
ele busca ensinar valores e dar
novas oportunidades as jovens.
Das mais de 500 meninas aten-
didas pelo projeto, 41 fazem uni-
versidade, sendo que duas alunas
conseguiram bolsas para jogar
nos EUA. Segundo o psicélogo, os
valores do esporte e a competitivi-
dade do jogo foram fatores impor-
tantes na formacdo das meninas.

— O projeto VemSer participa
de ligas estaduais, campeona-
tos, e 0 que eu tento passar para
elas é que a partida de basquete
€ um microcosmo da vida. O que
eu enfatizo é que vencer ndo € o
objetivo, elas estdo la para dar o
melhor delas. O resultado é secun-
dario. Acredito que a competicdio
as estimula a evoluir.

Segundo Zaremba, a compe-
titividade do esporte deu as me-
ninas um objetivo e através dele
muitas melhoraram a autoesti-
ma, o foco. @y

Ciclismo - Além das
ciclovias nas praias na
cidade, outra op¢éo

é o clicloturismo,

que pode ser feito

em trilhas dentro da
prépria cidade ou em
viagens para cidades
vizinhas, aproveitando
SN as diferentes
paisagens e um contato maior com a natureza

Slackline — Os locais
mais comuns para a
pradtica do slackline

sdo as praias de
Copacabana, Ipanema
e Barra da Tijuca, mas
também existem pontos
de prdtica do esporte
na Lagoa Rodrigo de Freitas, no Aterro do Flamengo e na
Urca. Alguns grupos famosos sdo o Slackd “Avila, SlackRio
Slackline e Slackline Praia do Flamengo.

Praticar esporte slow no Rio de Janeiro

i Corridas — As

I cominhadas pelo Rio se
¥t tornaram comuns e vocé
tanto pode optar por
correr sozinho quanto
fazer caminhadas em
grupo. As assessorias
esportivas Runners

Club e Speed oferecem
acompanhamento para a
pratica da corrida em grupo. http://www.runnersclub.
com.br/ e http://www.speedcorrida.com/

| Natacao —
Além de aulas
em clubes, a
natagéo no
mar também
€ uma boa
escolha, ja que o esporte é um dos mais completos
para a musculatura, além de ser recomendado contra
doengas como a asma.

Academia da Terceira Idade - Uma op¢do para os idosos sdo as Academias da
Terceira Idade. Séo mais de 100 espalhadas pelo Rio de Janeiro. Elas sGo abertas
para todos, mas para poder participar das aulas é necessdrio ter mais de 40 anos e
apresentar atestado médico. Os exercicios sGo acompanhados por especialistas.

Para e https://www.youtube.com/watch?v=K2bUxs1yhZA
Video institucional sobre as Academias da Terceira Idade
Saber e http://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736%2814%2960460-8/abstract
o Pesquisa da revista Lancet sobre a obesidade no mundo.
mais e http://vemser.org.br/o-que-ja-conseguimos/
Site da ONG VemSer.
Merneslene.

Sem pressa, com calma



