fundamental para que eu conseguisse manter a prética
de forma consistente nos dlfimos anos”, completa Vitor.

Na visGo do advogado, o ténis & um esporte bas-
fante desafiador, especialmente no inicio. Desenvolver
a técnica dos golpes, o tempo de bola e a consisténcia
exige paciéncia e dedicacdo. “No meu caso, além do
aprendizado natural do esporte, precisei lidar com infer-
rupcdes ao longo da vida e com algumas limitacées
fisicas. £ um enorme desafio, mas justamente por isso ele
é interessante.”

A resiliéncia desenvolvida nas quadras serve como
licGio para o dia a dia fora delas. Como resume o pés-
graduado em fisiologia do exercicio e freinamento des-
portivo Jorge Estrella. “O esporte ensina a lidar com
desafios, a desenvolver resiliéncia diante das derrotas
e a enfender que a evolucdo acontece por meio da
repeficdo e do comprometimento didrio. No fim das
confas, a maior licéo € que o caminho percorrido, com
seus erros e suas superacodes, € tdo importante quanto o
resultado final”, detalha.

Para ele, a convivéncia em equipe e os momentos de pres-
sGo ajudam a fortlecer a inteligéncia emocional e a auto-
discipling, habilidades essenciais nas relacées pessoais, na
vida académica e profissional. Além disso, carrega beneficios
excelentes para o corpo. “Por ser uma moddlidade que alemna
momentos de explosdo, parada brusca e rotacdo, ele recruta
praficamente fodos os grandes grupos musculares. Promove
dlto gasto calérico, por ser um esporte infenso, e aprimora a
coordenacdo motora de um modo geral”, acrescenta Jorge.

E por ser uma modalidade de alta complexidade téc-
nica, o inicio costuma ser um teste de paciéncia. Rafael
Freire de Alarcéo, 49, enfrentou idas e vindas no esporte
devido & rotina e a limitacées fisicas, incluindo uma cirur-
gia na coluna. Ha trés anos, ele encontrou a regularida-
de ideal para continuar frequentando o esporte.

"O ténis me proporciona impactos positivos que
vé&o muito além da atividade fisica. Percebo melhora
no condicionamento, na mobilidade, na coordenacao
motora e na disposicdo”, conta Rafael. Para o empresd-
rio, o segredo foi ajusfar afividades aos limites do pré-
prio corpo. “"Durante os freinos e os jogos, consigo me
desconectar das preocupacdes do cotidiano, aliviar o
estresse e manter a mente focada no presente”, finaliza.

Emagrecimento &

forca &
longevidade

Tudo em um so lugar!

Um escudo
para o corpo

Fisicamente, o esporte atua como uma
engrenagem biomecdnica integrada.
De acordo com o personal trainer
Jorge Estrella, a dindmica de alternar
momentos de explosdo, paradas
bruscas e rotacdes recruta praticamente
todos os grandes grupos musculares,
divididos em trés pilares principais:

® Membros inferiores: quadriceps,
isquiotibiais, gliteos e panturrilhas
(gastrocnémio e séleo).

®* Membros superiores: peitoral,
costas, ombros e antebracos.

* Tronco e core: regido abdominal e
lombar.

GO
SHAPE

SR B )

1 (O 61992004841
(0) @goshapestudio

AGENDE AGORA SUA AULA!




