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Os beneficios fisicos e psicoldgicos de um
dos esportes que encantam pela energia dos
saques, mas também pela qualidade de vida
que pode proporcionar a quem pratica

POR EDUARDO FERNANDES

alis que perduram por horas e sets que s@o
extenuantes. O ténis &, sem duvidas, um dos
esportes mais empolgantes de se assistir, espe-
cialmente pela boa fase que tem vivido o
Brasil. No entanto, o que muitos ndo sabem — ou até
imaginam — é que essa modalidade exige uma com-
plexidade que vai além do placar. A prética, inclusive,
¢ destacada por frabalhar, quase que de maneira
completa a satde humana, desde explosdes fisicas &
agilidade mental. E, assim, conquista um publico fiel
de praficantes e telespectadores.
O ténis combina componentes aerébicos e anaeré-
bicos, tornando-se uma atividade excelente na busca
por uma boa qualidade de vida. Para leandra Batista,
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professora de educacéo fisica do Centro Universitério
de Brasilia (Ceub), é uma sinergia perfeita entre corpo
e mente. "Ele exige movimentos explosivos em relacdo
aos saques, que demandam forca muscular, enquanto
a elaboracdo de tdticas para superar o oponente
forca o desenvolvimento de esfratégias, abordando o
aspecto cognitivo”, detalha.

Segundo a especialista, os freinos regulares pro-
movem adaptacées cardiovasculares fundamentais.
'O fortalecimento do sistema circulatério auxilia na
prevencdo de doencas cardiovasculares, por confa
da necessidade de aumento do fluxo sanguineo, muito
exigido nos treinos e competicées’, explica a profissio-
nal. Contudo, a professora alerta para a importéncia
de preparar estruturas de treino de forma especifica
para evitar lesdes comuns, como a epicondilite — a
famosa inflamacdo nos tendées do cotovelo que afefa
os fenistas.

"Nos membros inferiores, temos um nivel de exi-
géncia basfante elevado na regido da panturrilha e
em toda a musculatura estabilizadora do tornozelo,
fundamentais nos deslocamentos laterais. Também
precisamos do trabalho do core e do tronco para
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Arquivo pessoal

a estabilizacdo na execucdo das técnicas e dos
saques”, detalha. Ela ressalta, ainda, o cuidado com
os ombros. “N&o podemos desconsiderar o manguito
rotador, composto de estruturas responsaveis pela sus-
tentacdo e rotacdo interna e externa do ombro.”

Uma fonte da juventude

O advogado Vitor Sampaio, 32 anos, comecou
a jogar em 2024 e resume o sentimenfo de quem
descobriu a modalidade & na fase adulta. “Dizem,
e eu concordo, que o fénis, mais do que esporte, estd
proximo de uma fonte da juventude. O ténis ativa o
cérebro de forma constante e ensina a lidar com erros,
frustracdo e pressdo. Vocé pode esfar jogando bem
e, em poucos pontos, perder o controle da partida.
EntGo ¢ preciso aprender a respirar, reorganizar o
pensamento e seguir jogando.”

Atualmente, ele pratica a afividade com regulari-
dade, mantendo uma frequéncia que o permite evoluir
fecnicamente sem comprometer sua recuperacéo fisi-
ca. "A possibilidade de conciliar os hordrios com as
demais responsabilidades pessoais e profissionais foi



