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A satide mental
no esporte

Fﬂi muito bom ver o pais, apesar de todos
os nossos problemas, vibrar com as lin-
das imagens vindas de Paris mostrando a
confraternizagio dos povos nessa Olimpia-
da. Foi também um momento da redencio
das mulheres e a celebragao do esporte fe-
minino para nos do Brasil.

Desde as épocas da Grécia Classica, o dito
“mens sana in corpore sano” (mente sa em cor-
posio) vem sendo repetido através dos séculos
como um paradigma de umavida saudavel.

O sedentarismo é um problema de saride pri-
blica, que afeta cada vez mais ,inclusive
as mais jovens. Dadosda nizacio Mundial
da Satde (OMS }mostram que, antes da pande-
mia da Covid-19, 84% dos adolescentes brasi-
leiros j4 ndo realizavam a quantidade recomen-
dada de atividade fisica, que é de, pelo menos,
60 minutos por dia. E paraatingir essa meta va-
le tudo: desde praticar esportes até caminhar
para ir aescola, brincar de pega-pega etc.

A pritica de exercicios fisicos tem muiltiplos
beneficios fisicos e mentais, pois ativa neuro-
transmissores como serotonina, endorfinas,
oxitocina e dopamina, que produzem prazer,
relaxamento e equilibrio no cérebro. E, tudo
junto, isso contribuiu para um anmentodaau-
toestima e da estabilidade emocional.

Atividade fisica em criancas e adolescen-
tes melhora a forca e a resisténcia, fortalece
os 0ssos saudaveis e misculos magros, de-
senvolve habilidades motoras e coordena-
¢do, reduz agordura e promove o bem-estar
emocional (reduz os sentimentos de de-
pressdo e ansiedade). As atividades devem
ser apropriadas paraaidade e variadas.

Niodeixe que seu filho fiquesentadono so-
favendo TV ou jogandovideogames. Incenti-

ve-o a fazer atividade fisica! Se vocé nio faz,

use isso como wm incentivo para comegar.
Um estudo conduzido por pesquisadores do
Departamentode Fisiologiada Unifesp (Uni-
versidade Federal de Sao Paulo) apontou que
a pritica de atividade fisica na infinciae na
adolescéncia contribui para aumentar a pro-
ducao de novos neurénios no cortex e no hi-
E:ca_mpn, areas do cérebro responsaveis por
n¢oes como memoria, processamento de
informacdes e lingua-

Hid motivos de gem e emoges.

preocupagdo, Mas também ha moti-
principalmente vos de preocupacio,
em esportes de principalmente em es-
alto rendimento,  portesde alto rendimen-
para a saiide to, paraasaide mentalde
mental de atletas  atletas muito jovens, co-
muito jovens mo vemos cada vez mais

uentemente nas

competigbes. A camped olimpica de judd Rafa-
ela Silva também desabafou nas redes sociais
depois de ficar sem medalha individual em Pa-
ris, revelando que tentou o suicidio ha trés anos
depois de ter sido suspensa por doping entre
2019 e 2021 Treinos que exaureni, cobranca e
autocobranca por medalhas podem levar a um
de estresse cranico, ansiedade e até de-

pressio. Umavezobrigado aparar e ficar afasta-

dodarotina doque ama fazer, também o atleta
pode viver um processo de luto —e um luto tio
agudo que o acaba deixando mais vulneravel a
questoes de satide mental.

O exemplo da ginasta norte-americana Si-
mone Biles, em Toquio, quando abandonou a
competicio na qual era a franca favorita para
cuidar de sua saide mental, também deu o
que falar. A ginastabrasileira Rebeca Andrade,
atualmente nossa maior medalhista olimpica,
falourecentemente sobreaimportinciade es-
tar bem psicologicamente: "A minha prepara-
¢do para a Olimpiada foi na conversa; eu con-
verso muito com a minha psicologa. Eu tento
cuidar ao maximo da minha cabeca e do meu
corpo para criar um equilibrio e fazer minhas
apresentacoes sem pressdo, bem tranquila’

No mundo dos esportes, nao ¢ de hoje que
saiide mental é vista como um sinal de fraque-
za e nao de forca, expondo vulnerabilidades e
diminuindoeventuais chancesdosatletasjun-
tos aclubes ou mesmo a torcida do grande pii-
blico. Felizmente, isso tem mudado.

Como ja diziam os sabios gregos ha 2.500
anos, precisamos de um COrpo sio para uma
mente sd, portanto, sempre buscar o equili-
brio entre 0 COrpo € a mente precisa ser meta
de atletas e também nossa, simples mortais.



