Francieli é jogadora

amadora e ama o esporte

Douglas ressalta que o esporte favorece tanfo a
confianca nos companheiros quanto a autoconfian-
ca individual. “E um dtimo esporte para beneficio
cognitivo e social. Vocé trabalha néo sé sua con-
fianca para seu parceiro de time, mas também a
autoconfianca”, afirma.

A prdtica também estimula a producéo de horménios
ligados ao prazer e ao bem-esfar, como a serotonina
e a endorfina. “Essas substancias ajudam a regular as
emocdes, a concentracdo e a socializacdo”, acrescenta
o educador fisico. Carlos reforca que o ambiente colefivo
favorece a criacdo de vinculos e o senfimento de perten-
cimento. “O convivio em equipe favorece a criacdo de
amizades, o desenvolvimento da autoestima e a confian-
ca entre os participantes’, explica.

Em um contexto em que ansiedade, estresse
e isolamento social se tornaram temas cada vez
mais presentes, a prdtica esportiva surge como
uma importante ferramenta de cuidado com a
savde mental. “Sem duvida, o futebol propor-
ciona interacdo social, diversdo e momentos de
descontracdo, ajudando a reduzir o estresse e o
isolamento”, destaca Carlos.

A trajetéria da drbira profissional e jogadora amadora
Francieli Reis Nascimento ajuda a lustrar essa redlidade.
Apaixonada por futebol desde a infancia, ela comecou a
jogar aos 12 anos e hoje, aos 40, continua ligada co esporte.

O primeiro incentivo veio do desejo de melhorar a
saude e perder peso. Com o passar dos anos, porém, o
futebol passou a representar muito mais. “A melhoria do
fisico foi uma consequéncia natural da prdtica regular.
Passei a me sentir com mais energia e menos sedentdria,
0 que me mofivou a manter uma rofina mais ativa fam-
bém fora do esporte”, conta.

Ela relata que o futebol contribuiu para desenvolver
disciplina, comprometimento e hdbitos mais sauddveis,
além de ajudar no controle do estresse e da ansieda-
de. "Durante o jogo, o foco fica totalmente voltado
para a partida, o que ajuda a relaxar a mente. Além
disso, o esporte fortalece a confianca e a capacidade
de lidar com desafios”, afirma.

Mas o caminho até aqui néo foi livre de obstd-
culos. “No inicio da minha frajetéria, enfrentei muitos
julgamentos. Inclusive, minha sexualidade chegou a
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ser questionada apenas por eu praficar o esporte”,
relembra. Segundo Francieli, em alguns momentos, ela
precisou sair escondida para jogar devido & falta de
aceitacdo dentro da prépria familia.

Apesar das dificuldades, ela reconhece que a
realidade atual ¢ diferente da encontrada quando
comecou. "Hoje houve uma evolucéo significativa em
relacdo ao respeito e & visibilidade das mulheres no
futebol. No entanto, ainda hé um longo caminho a
percorrer. Falta mais apoio, incentivo e, principalmente,
investimento no futebol feminino”, avalia.

A experiéncia acumulada co longo de quase frés
décadas dentro dos gramados também a levou a migrar
para a arbifragem profissional, drea na qual continua
atuando. Para elo, a principal mensagem para quem
deseja comecar é simples: ndo deixar que o preconcei-
fo seja um obstéculo. “O futebol ndo tem género, tem
paixdo. Se vocé sonha em jogar, comece. NéGo deixe o
medo ou a opinido dos outros impedirem vocé de tentar.
Cada jogadora que hoje se destaca comecou exata-
mente como vocé: dando o primeiro chute na bola.”

*Estagiaria sob a supervisao de Sibele Negromonte




