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O Social Bauru conversou com oito moradores da cidade que mudaram completamente de vida,
desde o momento em que incluiram o esporte no dia a dia.

Sao pessoas com diferentes histdrias, mas com algo em comum: todas perceberam os beneficios
gue a pratica esportiva trouxe para as suas vidas.

E ndo é para menos: o exercicio fisico possibilita uma melhora na qualidade vida, aliviando o
estresse, o ansiedade, aumentando a estabilidade emocional, a autoestima e diminuindo as
chances de doencgas, como as cardiovasculares.

Além disso, ele pode ser um importante aliado, atrelado ao uso de remédios, no tratamento de
doencas psicoldgicas, César A.

Gramuglia Parré, psicélogo com formacao em psicologia do esporte: "a pratica esportiva regular
(exercicio fisico) € um dos meios que temos para modificar positivamente nossa qualidade de
vida, ou seja, o bem-estar fisico, social e emocional.

Podemos considera-lo um aliado de grande valor pelo fato de trazer significativos ganhos
fisiolégicos e psicologicos.

Entretanto, dependendo do caso, pode ser necessario um acompanhamento por parte do
psiquiatra e/ou psicologo, abrangendo um tratamento especifico".

E vocé, esta passando por algum dificuldade? Quer dar uma guinada em betesporte online vida?
Que tal comecar a praticar algum esporte? Confira os depoimentos e inspire-se:

Claudio Vinicius Rodrigues Amador Eu pratico corrida de rua desde novembro de 2014.

Na época, eu levava uma vida totalmente sedentéria, vivia estressado, com fortes dores de
cabeca e pesava 89kg.

Minha esposa foi quem comegou a correr primeiro.

Ela entrou em um grupo de corridas e logo ja estava participando de algumas provas.

comecei a reparar na alegria e disposicao que ela chegava em casa ao término das corridas.
Além disso, com a chegada do meu filho, senti a necessidade de se exercitar, afinal, com mais
salde poderia viver mais tempo e aproveitar a minha familia.

Hoje, posso dizer que, por causa do esporte, sou uma pessoa diferente.

Em dois meses perdi 11Kg, minha vida mudou totalmente.



hoje sou uma pessoa disciplinada, aprendi a cuidar da minha alimentacéo e perdi a minha
ansiedade.

Nunca é tarde para comecar."Karina Freitas

Sou corredora de rua e triatleta desde agosto de 2013.

Em margo de 2013, pesando mais de 100kg, com apenas 1,51m de altura, me submeti & cirurgia
bariatrica (reducdo de estbmago) para a perda de peso.

Quando decidi, durante os exames necessarios, descobri que estava diabética e com presséo
alta, com apenas 36 anos de idade.

Era totalmente sedentaria.

Apds dois meses da realizacdo da cirurgia, quando fui liberada a praticar esportes, comecei a
fazer natacdo e musculagéo, com uma personal trainer, que me estimulou a comecar a correr.
No comeco eu ndo conseguia correr nem 1 minuto seguido, mas aos poucos meu
condicionamento foi melhorando, eu fui perdendo peso, me animando, e correndo cada vez mais.
Participei da minha primeira corrida em agosto de 2013, onde foram apenas 3km.

A partir dai, me apaixonei pela corrida.

E sou apaixonada por desafios e cada corrida é um novo desafio pra mim.

Este ano, comecei a treinar triathlon, comprei uma bike especifica e me preparando para
futuramente fazer um Ironman, tradicional prova do esporte.

Por isso, posso dizer que o esporte mudou totalmente minha vida.

Ha anos, se alguém me contasse como seria minha vida no futuro, eu jamais acreditaria.

Mas a vida é assim, cheia de surpresas, € 0 que o esporte trouxe foi um presente de Deus.

Sou extremamente feliz hoje em dia, gracas ao esporte, ao bem estar que ele me proporciona.
Eu curto cada treino, cada minuto de esforgo, cada gota de suor.

Antes do esporte, ainda obesa, minha qualidade de vida era péssima, eu tinha dores de cabeca
praticamente diarias, além de insonia.

Hoje em dia, as dores de cabeca se foram, eu me alimento bem, durmo bem e acordo cedo feliz
pra treinar.

N&o bebo, ndo fumo, ndo tomo refrigerantes, me alimento o mais saudavel possivel, evito frituras
e gorduras.

Cuidar da alimentacao faz parte do rendimento no esporte.

Entdo, digo que nunca é tarde pra comecar.

Eu também n&o aguentava correr, ndo tinha animo pra nada e olhem como estou agora — as
vezes nem eu acredito.

O importante € comecar e criar uma rotina.

E vale a pena; vale muito a pena."Ana Elisa Canarim

"Eu comecei a correr em abril do ano passado.

Comecei porque senti a necessidade de mudar.

Coincidentemente, com essa necessidade de mudar o corpo e a cabecga, eu havia acabado de
sair de Bauru e me mudar para Campinas.

Nessa mesma época recebi o diagnéstico de Sindrome do Panico, entdo, meu mundo parecia
bem confuso e fragil.

Comecei a tomar a medicagédo correta e, com o apoio do meu marido, minha mae e minha coach
(Maria Claudia Ribeiro), iniciei os treinos para sair sedentarismo para a corrida.

Na verdade, os treinos diarios eram meu alivio para a angustia que a sindrome causava.
Busquei no esporte o conforto que eu precisava para colocar minha cabeca no lugar."

Bruna da Silva do Carmo Santos "Em 2006 eu comecei a nadar pelo Sesi e em 2013, pela
ABDA.

Comecei por causa de saude e, com o tempo, eu me apaixonei pelo esporte.

Antes, eu era bem fechada, ndo me comunicava muito com as pessoas por ser timida, além de
ser bem sedentaria.

O esporte me abriu diversas oportunidades que, talvez, se eu nao tivesse comecado, ndo
conheceria as pessoas que eu conheci e nem os lugares que eu visitei.

Fiz uma segunda familia, pois na ABDA somos uma equipe.



E hoje, com toda certeza, posso dizer que fez diferenca na minha vida, sou mais comunicativa,
mais ativa, e eu amo toda essa rotina.

Meu treino é bem puxado, mas todos os dias nesses ultimos anos tém valido cada vez mais a
pena.

E sempre bom praticar algo, independente do esporte, pois ha muitos beneficios, ndo so6 pra
saude, mas para a pessoa.

O importante é fazer o que realmente gosta; fazer por prazer e ndo obrigacéo."

+ 4 grupos de exercicios gratuitos para vocé participar em Bauru+ "Tenho 2.

500 amigos", comenta educador fisico a frente de projeto de natacdo em Bauru

+ Atleta bauruense muda betesporte online vida com o Kung Fu e entra para a selegéo brasileira
Thiago Pestana da Silva

"Eu comecei cedo no esporte.

Pratico natacao desde os quatro anos de idade por indicacdo médica, devido aos problemas que
tive no nascimento — paralisia cerebral e luxacdo no quadril direito — por isso hoje sou atleta PCD
(Pessoas com Deficiéncia).

Acredito que o esporte me ajudou muito na parte da coordenacdo motora, melhorando minha
saude e colocando na minha vida pessoas especiais e aumentando a motivagéo do dia a dia.

O esporte ajudou muito na parte social, além de hoje ser mais centrado e focado nos meus
objetivos.

Eu sé tenho a agradecer a Deus e a todos por poder estar inserido no meio esportivo,
particularmente, na natacdo que é meu esporte"Everton Oliveira

"Eu era muito sedentério: s6 comia, dormia e ficava na frente do computador, estava ganhando
muito peso e tinha muitas dores nas pernas e cansaco repentino.

Ai, uma tia me apresentou o esporte que, naquele momento, eu ndo conhecia tdo bem, mas viria
a mudar minha vida.

Fiz natacdo na ABDA por cinco anos.

Desde que comecei, eu mudei a minha vida.

Além de me proporcionar uma vida saudavel, fez com que eu conseguisse melhorar a minha
comunicagdo com outras pessoas, 0 que antes eu néo fazia.

Hoje sou uma pessoa mais organizada e concentrada naquilo que faco.

O esporte trouxe uma maior responsabilidade em minhas atitudes, pois pra ser atleta vocé abre
mao de uma série de coisas.

No meu caso em especial, a equipe a qual participei, me ofereceu uma bolsa de estudos integral
em uma escola particular aqui de Bauru, a qual, nunca teria chance de pagar, o que no final me
proporcionou poder entrar em uma universidade publica a Unesp, o0 que certamente irA mudar
minha vida e meu futuro.

A natacdo é um 6timo esporte, pois proporciona uma série de melhorias para a saude.

E um esporte que oferece uma série de possibilidades e exercicios ao praticante.

Além de uma meditacdo, podendo assim dizer, que sO quem pratica realmente conhece,
proporcionando bons momentos de um relaxamento e descanso a betesporte online prépria
mente."

Jéssica Costa Martins

"Pratico corrida ha um ano e meio.

Embora o esporte sempre tenha sido presente na minha vida, desde a minha infancia, deixei de
pratica-lo por um determinado tempo.

E foi exatamente nessa época que me ausentei da pratica esportiva que desenvolvi alguns
problemas de saude.

Depois de uma consulta médica, além de alguns medicamentos, o médico me prescreveu na
receita a pratica de atividade fisica e, de preferéncia, que esta fosse um esporte.

E sinceramente, foi o melhor remédio que ele poderia ter me receitado.

Desde crianga, 0 esporte sempre me acrescentou muitas coisas.

Eu poderia mencionar inumeros beneficios que ele me trouxe, porque de fato realmente sao
muitos.



Foi através dele que eu pude aprender mais sobre superar desafios, ter disciplina, esforco e
dedicagao.

Em virtude dele conquistei muitos amigos, passei por experiéncias incriveis e pude aprender
principios validos até hoje.

Mas, muito mais que isso, sobretudo, o esporte me ensinou a ser uma pessoa melhor em todos
os sentidos.

Para todas as pessoas que ainda nao praticam esporte, deixo um convite especial: permitam-se
a conhecer e, entéo, incluam a pratica esportiva em suas vidas.

O esporte transformou a minha vida e tenho certeza que transformara a de vocés também."lvo
Tanganelli

"Eu comecei a fazer polo aquatico em 2013.

Entrei no esporte por motivos de saude — naquela época eu estava com diabetes, pressao alta e
obesidade grau 2.

O polo aquatico me trouxe, além de mais saude, muito autoconhecimento.

O esporte fez com que eu evoluisse tanto fisicamente, quanto psicologicamente.

Hoje, eu treino em dois horéarios, das 10h as 12h30 e a tarde, das 17h as 19h.

Com certeza, qualquer esporte vai garantir uma melhoria em varios aspectos na vida de uma
pessoa.

Quando as pessoas pensam em esporte, imaginam na mudanca fisica, entretanto, o esporte
ajuda em caracteristicas essenciais para uma formacao sdlida do cidadéo, aspectos como
responsabilidade, trabalho em equipe e altruismo."

* Cuidado com 0 excesso

Apesar dos inUmeros beneficios que o esporte traz para a nossa vida, a pratica ndo pode ser
abusiva, como alerta o profissional.

"O termo 'obcecado’ provém do latim 'obcaecare' que significa 'cegar, tornar cego'.

A partir do momento em que nos 'obcecamos' por algo, diminuimos nossa capacidade de juizo
sobre esse algo.

Assim, é preciso estar sempre atento aos n0ssos comportamentos e pensamentos, de modo que
a pratica da atividade fisica ndo comece a prejudicar outras areas da nossa vida.

Uma dica seria criar uma rotina de exercicios com metas realistas, de forma a tirar o maior
proveito, sem comprometer as demais atividades e obrigacbes do dia a dia".

Consultoria: César A.

Gramuglia Parré; psicélogo e psicoterapeuta, com formacao em psicologia do esporte.
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As aspectos positivos do futebol feminino profissional

Quando joguei futebol internacionalmente pela selecdo australiana, o futebol feminino era visto
como um hobby caro e curioso. NOs trabalhavamos betesporte online tempo integral e
treindvamos a maioria das noites. Se precisdvamos de ataduras ou gelo, aplicavamos nosso
préprio. Pagavamos para jogar betesporte online torneios e participar de campos de treinamento.
A classe alta era algo que se estudava ap0s a escola se quisesse um emprego de escritério.

Durante a semifinal da Copa do Mundo entre a Australia e a Inglaterra no ano passado — que se
tornou o programa de TV de maior classificacdo na Australia betesporte online qualquer género —
a contraste ndo poderia ter sido maior. A turma de '23 entrou betesporte online erupgéo e
ofereceu um show de alto octanagem inesquecivel. A diferenca? Ao contrario da minha geracéo,
essas jogadoras vieram de clubes e ligas profissionais, vivendo betesporte online um ambiente
de treinamento com treinamento, condicionamento, recuperacao, nutricao e apoio psicolégico que
nés s6 podiamos sonhar (além de salarios reais).

A diferenca foi transformadora. Treinar com os melhores todos os dias gera melhoria que,
betesporte online um esporte de time, se acumula através de clubes e ligas. A qualidade
crescente do futebol elevou o interesse do publico e aumentou os rendimentos comerciais. 1sso,
por betesporte online vez, financia maior profissionalismo e o jogo se eleva.

Beneficios globais

Os beneficios sao globais. Independentemente do pais de origem, os jogadores betesporte
online ascensdo podem ver que ha um destino profissional. Suas equipes nacionais também se
beneficiam. Em vez de recrutar talentos do futebol amador com a esperanca de que eles se
estirem para novas alturas, os treinadores nacionais podem colher jogadores de futebol treinados
profissionalmente de ambientes elitistas. Isso nunca foi mais evidente do que no ultimo Mundial
Feminino, onde mais da metade dos 736 jogadores eram da apenas seis principais ligas. Muitas
equipes nacionais apresentavam jogadoras chaves oriundas de clubes profissionais fora de seu
pais.

E claro que passamos por um ponto de inflexdo, onde os clubes profissionais nas ligas nacionais
agora séo os maiores aceleradores de qualidade e valor no futebol feminino. As equipes
nacionais nao sao mais o caminho mais importante para jogadores elite. Em vez disso, betesporte
online vez de apenas algumas dezenas de jogadores betesporte online cada time nacional,
vemos centenas betesporte online cada liga nacional se desenvolvendo betesporte online clubes
profissionais e suas academias, sistemas de desenvolvimento e infraestrutura de gestao de
talentos.

Calendario Internacional

No entanto, os torneios internacionais importantes, como a Copa do Mundo Feminina, fornecem
uma mostra crucial para atrair novas audiéncias, com picos de visibilidade e promocéo. Existe
uma simbiose entre 0s clubes profissionais e as equipes nacionais que cria 6timas oportunidades
para otimizar o crescimento através da cooperacgdo. Isso € particularmente verdadeiro na
calendar internacional, uma lista de datas definida pela Fifa nas quais os clubes devem liberar
seus jogadores para competicdes nacionais. Essencialmente, determina o equilibrio entre o
futebol nacional e internacional.

Como consultora do Forum das Ligas Femininas, uma plataforma global de ligas nacionais
femininas profissionais, eu escuto consistentemente das ligas que existem duas prioridades que o
calendario deve abordar.

Em primeiro lugar, dado que as ligas profissionais femininas ainda estdo betesporte online suas



primeiras etapas, garantir um mapa rodoviario para a sustentabilidade financeira deve ser a
prioridade. Os clubes precisam justificar e aumentar investimentos (para reduzir a lacuna
assustadora de género, entre outras coisas) e as ligas precisam de um calendario de tamanho e
consisténcia que atraira receitas para financiar o profissionalismo. As principais fontes de receita
— direitos de midia, patrocinios e parcerias comerciais, ingressos, hospitalidade e concessoées —
dependem todos dos dias de jogo. Um calendario de competi¢do regular com um namero
vendavel de jogos é crucial para o sucesso financeiro dos clubes e ligas.

Em segundo lugar, as jogadoras estédo no limite do esgotamento. Elas sdo os ativos mais
importantes das ligas, mas os pedidos aumentados resultaram betesporte online uma proliferacao
de lesBes debilitantes. Balancear o calendario é uma tarefa que exige o maior cuidado e
diligéncia. Enquanto alguns podem sofrer sobrecarga, os jogadores nao internacionais correm o
risco de subutilizacdo quando as pausas internacionais interrompem suas competicoes.

Se a Fifa achasse que essas séo prioridades, no entanto, ndo esta claro betesporte online seu
novo calendario para 2026-2029, que confiscou 33% mais fins de semana para janelas
internacionais regulares. Isso é feito ao dar com uma méao (abolindo uma janela) enquanto pega
mais com a outra (a maioria das janelas restantes levara dois fins de semana — ou metade de um
més de partidas regulares — betesporte online vez de um). Isso acontecera betesporte online
novembro, fevereiro e abril — dando aos programadores um novo quebra-cabeca, especialmente
agueles que jogam durante o inverno do norte.

A expansao da Fifa betesporte online mais fins de semana também significa que é provavel que
mais jogos da liga sejam for¢cados a serem jogados a meia-semana. Os estadios estarédo
disponiveis? Os fas viajardo a meia-noite? Os transmissores podem agendar? Além disso, um ou
dois grandes trechos do ano sdo reservados como "periodos blogueados" para torneios
nacionais. Para mulheres, isso nao é apenas a Copa do Mundo e os campeonatos da
Confederacao; ha também os Jogos Olimpicos e suas eliminatérias finais.

Os torneios podem ser notificados nesses blocos até 18-24 meses antes de serem jogados. A
Fifa concedeu a si mesma e as suas Confedera¢cdes um grau generoso de flexibilidade, muito
conveniente para os convidados, mas nédo tdo agradavel para todos 0s outros que gostariam de
jantar.

Em 2026, o primeiro "periodo bloqueado” dura seis semanas, de fevereiro a abril, entre uma

nova Copa do Mundo de Clubes Feminina betesporte online janeiro/fevereiro e uma janela regular
que leva metade dos fins de semana betesporte online abril. E dificil ver como as ligas podem
manter o ritmo e a momentum nestas condi¢des.

Para que o futebol feminino floresca, as ligas profissionais devem ser capazes de prosperar. Sem
um formato competitivo financeiramente sustentavel, as receitas da liga seréo sufocadas, a
confianca dos investidores sera resfriada e o profissionalismo sera relegado a faixa lenta.

Enquanto a Fifa desempenha mdltiplos papéis como reguladora que define o calendario, o dono
da competicdo comercial e a entidade politica cujos membros votantes se beneficiam de receitas
relacionadas ao calendario, € facil perceber suas decisbes como conflituosas. Para evitar isso, a
Fifa deve abrir um dialogo genuino com todos os stakeholders afetados e tratar outros
organizadores de competicdes com nenhum favor menor do que a si mesma.

Moya Dodd jogou pela Australia entre 1986 e 1995 e é ex-membro do ExCo/Conselho da Fifa
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