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Mulheres 60+ trocam a vida sem atividades fisicas pelas quadras e lagos
e provam que tém capacidade de participar de campeonatos nacionais
e internacionais, levando a vida com mais salde, bem-estar e leveza
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Time de basquete, que conta com cinco mulheres que gostam do esporte e duas que jogaram profissionalmente

Minervino Janior/CB/D.A Press

A jogadora Monica Inocente (D) com colegas de equipe: "jogar trabalha nao sé o corpo, mas a mente"

» LUIZ FRANCISCO*

o chegar nos 60 anos, o corpo da mu-

lher enfrenta uma combinacao de

desafios ao praticar esportes, como a

quedahormonal e a perda progressiva
de massa muscular e ¢ssea, gerando mais ris-
cos de lesdes que podem comprometer a inte-
gridade fisica. Mesmo com obstaculos, muitas
dessas mulheres participam de competicdes
esportivas e conquistam medalhas provando
que a idade nao é impedimento para elas fa-
zerem o que gostam.

A Associagao dos Veteranos e Amigos do
Basquete de Brasilia (Avabra) é referéncia ao
integrar mulheres idosas ao esporte. A equi-
pe feminina conta com cinco mulheres 60+
na categoria master que gostam do esporte
e duas atletas que jé jogaram em ligas pro-
fissionais.

De acordo com a coordenadora do ti-
me master feminino, Cintia Santos, de 50
anos, a associacdo tem como objetivo so-
cializar jogadoras de basquete que acham
que a vida esportiva ou o exercicio fisico
nao fazem mais parte do cotidiano. “Ho-
je, a gente consegue reunir mais de 30 mu-
lheres em um horario que néo é nobre. En-
tao, tirar elas de casa para jogar basquete e
incentiva-las para que disputem campeo-
natos é uma experiéncia muito importante
para mim’, afirma Cintia Santos.

A jogadora Monica Inocente, 60, é uma
das atletas da equipe master. Ela conta que
joga basquete desde 1985, porém, teve que
interromper a carreira por conta de lesdes e
seguiu a vida pessoal. “Eu me arrependi pro-
fundamente do periodo em que eu parei de
jogar, porque muita coisa evoluiu e o bas-
quete feminino cresceu. Ou seja, perdi todo
esse tempo de evolucdo de um esporte que
eu gosto muito’, relata.

A mae de familia ressalta que jogar bas-
quete nessa idade é uma motivacao para
os filhos e netos praticarem mais esportes
e ndo ficarem parados como ela ficou. “Eu
quero dar essa continuidade e ser o exem-
plo para a minha familia’; destaca Monica.
“Também tem a questdo da satde, porque,
jogar trabalha nao sé o corpo, mas a men-
te. Vocé se alivia, vocé relaxa, porque é uma
terapia fazer um esporte coletivo na idade
que eu tenho. Ao invés de ir para uma te-
rapia de consultério, eu venho, jogo meu
basquete e saio renovada.”

Canoagem

No Setor de Clubes Norte, a Associacdo do
Remo Brasilia também oferece aulas de canoa-
gem para mulheres 60+. A equipe master de
canoagem Havaiana recebeu medalhas em al-
guns campeonatos nacionais e também partici-
pou do mundial da categoria em 2026 — ocor-
rido, em agosto, em Singapura.

A treinadora Vanessa Veloso, 40, relata que
arotina da equipe master feminina € a mesma

Equipe de canoagem participou do mundial da categoria de 2026 em Singapura

para qualquer categoria. De acordo com ela,
asmeninas praticam de segunda a sexta, as 7h
damanha, além de realizar, pelo menos, uma
hora de exercicios de musculagao.

Vanessa atua como motivadora da equi-
pe e destaca que é importante incentivar
essas mulheres a permanecer na canoa-
gem porque ndo é comum ter pessoas na
terceira idade disputando esportes. “Acho
um ganho na qualidade de vida que elas
estejam nesse ambiente. Isso é importan-
te para envelhecer com bem-estar’, afirma
atreinadora. “Eu quero chegar a idade de-
las com essa sagacidade de estar compe-
tindo, e eu acho que elas motivam todas
nds a continuar remando aqui. Sdo gran-
des incentivadoras.”

Asremadoras se sentem bastante motivadas
pela treinadora. Priscila Mattos, 63, uma das atle-
tas que faz parte da equipe do Remo Brasilia, co-
menta que, desde que as mulheres 60+ do Remo
Brasilia comecaram a se envolver na canoagem,
elas se tornaram exemplo para outras pessoas.
“Antes era muito diffcil formar uma equipe na
canoa, agora temos trés times formados’, con-
ta. “Eu acho muito interessante porque a gen-
te esta conseguindo trazer mais pessoas nessa
faixa etdria e agora competimos. Ou seja, € um
esporte para aidade”

Saide

O psicogeriatra Gustavo Omena, conside-
raaideia de que o idoso deve ficar quieto pa-
ra evitar lesoes “um dos maiores desservicos
culturais que a geriatria enfrenta atualmente”
Segundo ele, o repouso prolongado acelera a
perda muscular, ssea e até cognitiva, que tor-
na os pacientes em pessoas mais frageis ao in-
vés de minimizar os riscos.

O especialista avalia que a permissao
para a prética de esporte ndo é determi-
nada pela idade cronolégica, mas esta liga-
da a capacidade funcional da pessoa. Ele
garante que, quando prescritos, os espor-
tes de impacto sdo seguros e recomenda-
dos nessa faixa etaria.

Nos atendimentos em consultdrio, Gusta-
vo diz que a diferenca entre uma pessoa ido-
sa sedentdria e outra que mantém uma rotina
de esportes ativamente é visivel. O especialis-
ta detalha que a prética esportiva envolve au-
tonomia funcional para as atividades do dia a
dia e a autoestima. Ele também explica que a
autoconfianca na terceira idade tem uma “ba-
se concreta” na percepcao de capacidade fisica
real e ndo apenas uma questao psicoldgica abs-
trata” E conclui: “E digo sem ressalva que, hoje,
o exercicio fisico é a intervencao médica isola-
da com maior impacto simultaneo em longe-
vidade e qualidade de vida na mulher 60+. Nao
existe nenhum farmaco com esse mesmo es-
pectro de beneficio atuando, a0 mesmo tempo,
sobre musculo, 0sso, coragao, cérebro e humor”
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