atleta

Esportistas com mais de 30 anos sobem ao pédio
e reforcam a importéincia da prafica de atividades
fisicas para a sadde do corpo e da mente

POR ANA MILETTI™

busca por qualidade de vida e a pre-

vencdo de doencas tém impulsionado

cada vez mais brasileiros a transformar a

rofina ao cruzar a barreira dos 30 anos.
Deixando para frés o sedentarismo ou revivendo
o entusiasmo da inféncia, esse piblico tem lota-
do parques, academias e arenas esportivas para
estrear em modalidades que véo da corrida de rua
ao ciclismo e as artes marciais.

Essa nova leva de atletas maduros descobre
que nunca é tarde para superar limites, cultivar a
disciplina fisica e encontrar na prética esportiva um
aliado indispensdvel contra o estresse do dia a dia.
Muito além do imagindrio coletivo de que o suces-
so de um atleta depende da sua afinidade com
o esporte desde a infancia, uma nova geracdo
de esportistas tem se formado apés a juventude e
conquistado pédios.

David Oliveira Silva, personal trainer e nutricio-
nista, explica que essa mudanca de hdbitos se deu,
majoritariamente, nos Gltimos anos. “Principalmente
depois da pandemia, percebemos um aumento
impressionante no nimero de pessoas que passaram
a buscar a atividade fisica na vida adulta. Muitas
comecaram por questdes estéficas, mas fambém exis-
fe uma preocupacdo cada vez maior com saide,
qualidade de vida e envelhecimento.”
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Arquivo pessoal

Os beneficios

Nesse senfido, a prdtica esportiva regular impacta
diversas dreas do corpo. Antes de tomar qualquer
decisdo, o futuro atleta deve consultar um especialista
para fazer uma avaliacdo médica. “Aferir a pressdo
arterial e, quando houver indicacdo, realizar exames
cardiacos sGo cuidados importantes antes de iniciar
uma rotina de exercicios mais intensa. Depois disso,
o ideal é comecar de forma progressiva, respeitando
o condicionamento atual da pessoa”, explica David.

Quando feitos de maneira correta, os exercicios fisi-
cos auxiliam nas funcées do coracdo ao melhorar a
circulacgo e controlar a presséo arterial, além de ajudar
no controle do peso ao acelerar o metabolismo e redu-
zir a gordura corporal. Além disso, previnem o diabetes
fipo 2 e mantém a forca ao evitar a perda de massa
muscular e dssea que ocorre naturalmente com a idade.
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Os beneficios, no entanto, ndo sdo apenas fisicos.
A psicédloga Regina Vera esclarece de que forma a
movimentacdo corporal exerce papel fundamental na
regulacdo mental. “A afividade fisica regular ndo atua
apenas no corpo: ela influencia mecanismos cere-
brais relacionados ao humor, & motivacdo, ao sono,
& atencdo e & resposta ao esfresse. Durante e apds o
exercicio, hé alteracdes na liberacdo e na regulacdo
de neurotransmissores e de outras substancias asso-
ciadas & sensacdo de bem-estar.”

Além disso, a prdtica regular pode ajudar o cérebro
a desenvolver uma resposta mais adaptativa ao esfresse.
"Quando uma pessoa comeca a perceber que conse-
gue esfabelecer uma meta, cumprir uma rofina e obser-
var sua prépria evolucdo, ela passa a construir uma per-
cepcdo mais posifiva de sua capacidade de agir sobre
a prépria vida", explica Regina, a respeito dos impactos
psicolégicos, como a sensacdo de autoeficacia.



