Finess & Nutricdo

Entre medos, insegurancas e desejos adiados,
adultos buscam aprender a nadar, andar de
bicicleta e a explorar outras préticas corporais

POR GIOVANNA KUNZ

prender a nadar, andar de bicicleta ou iniciar
uma prética corporal como o balé costuma ser
associado & inféncia. No entanto, cada vez
mais adulios t&m buscado desenvolver habili-
dades que, por diferentes mofivos, ndo fizeram parte de
suas frajetérias quando eram criancas. Seja por falta de
acesso, experiéncias fraumdticas ou insegurancas acu-
muladas ao longo dos anos, esses aprendizados ficam
adiados, até que o desejo de mudanca fala mais alfo.

A busca por novas habilidades na vida adulta
envolve mais do que técnica. Ela exige enfrentamento
emocional, paciéncia e, principalmente, disposicéo
para lidar com o medo do erro. Em muitos casos, o
primeiro desafio ndo estd no corpo, mas na mente,
marcada por cobrancas, comparacdes e pela ideia
de que i@ passou da idade”.

A funciondria piblica aposentada Marina Bahia,
de 67 anos, decidiv aprender a nadar i@ adulta por
uma mofivacdo familiar. "O que me motivou aprender
nadar j& adulta, foram meus filhos. Quando eu tinha
32 anos os coloquei na natacdo e queria saber pra
dar o exemplo. Pra acompanhé-los.” O desejo de
estar presente e de servir como referéncia foi o impul-
so inicial para enfrar na piscina.

O comeco, porém, foi afravessado por um senfi-
menfo comum enfre adulios iniciantes. "A maior dificul-
dade enfrentada, foi o medo da dgua.” Esse medo,
segundo profissionais da drea, ¢ recorrente em pes-
soas que ndo fiveram confato com aulas de natacdo
na infancia ou que passaram por experiéncias negati-
vas ao longo da vida.

No processo, Marina também lidou com a divida
sobre sua prépria capacidade. “Tive vontade de desis-
fir, porque achava dificil aprender a nadar. Pensava
que ndo ia conseguir aprender.” A sensacdo de limita-
¢c&o aparece com frequéncia entre adulfos que iniciam
novas prdticas corporais, especialmente aquelas que
exigem coordenacdo e confrole respiratério.

Com o fempo e a continidade das aulas, a rela-
¢&o de Marina com a dgua mudou completamente.
"Minha rotina mudou. Anfes eu ndo entrava em piscina
funda. Depois que aprendi a nadar, que foi numa pis-
cina no Defer Brasilia, treinei muitas vezes na piscina
de campeonato de natacdo de 14, com oito metros e
meio de profundidade, onde as competicdes aconte-
ciam, e eu amava.” O que antes represenfava medo
passou a ser um espaco de prazer e superacdo.
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Andar de

bicicleta é um
habito comum

na infancia,

mas algumas
pessoas so téma
oportunidade de
explorar o exercicio
navida adulta




