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Aquecimento


Por Nati Leão






“Ressignificar” é uma palavra meio desgastada, não é? Mas não dá para culpar a expressão, afinal é bem mais um problema de mau uso do que definição. Dizemos que queremos ressignificar algo nas nossas vidas quando muitas vezes só queremos substituir, modificar ou até abandonar o hábito em questão. Porém ressignificar é um gesto mais profundo, e exige certa investigação interna — eu juro que isso tem a ver com esporte, e já vou chegar lá.


Se queremos ressignificar, é porque percebemos que, em algum momento, demos ao “algo” um significado errado ou que não nos serve mais, e tudo bem se ele já fez sentido antes ou se parte dele ainda parece servir. A gente muda, os contextos mudam, o corpo, a cabeça e as prioridades se modificam também, mas algumas coisas permanecem. No caso do esporte, muitas vezes o que fica é o desejo de mover nossos corpos, mas a forma como fazíamos isso aos 20 anos pode ser impraticável aos 40. O mesmo pode acontecer quanto a algo que a deixava superfeliz há dois anos e que hoje talvez não faça seus olhos brilharem. Às vezes seguimos em piloto automático, mantendo hábitos ou comportamentos que já não se encaixam mais só porque um dia funcionaram… Ou pior, porque funcionam para os outros.


Dito isso, deixe eu me apresentar um pouco melhor: sou a Nati Leão, tenho 40 anos, leonina, jornalista e madrasta da Amanda. Sou inquieta e insatisfeita com respostas rasas e, para mim, tudo vira uma grande questão existencial, inclusive os esportes (sim, é cansativo morar na minha cabeça). E por falar em esportes, preciso contar que já os odiei — vamos ser 100% sinceras umas com as outras nessa troca, ok? —, mas ressignifiquei minha relação com eles dezenas de vezes e sei que ainda vou fazer isso outras tantas. Já pratiquei natação e travessias em águas abertas, tentei aprender a andar de skate (sem sucesso), corri em provas de rua de 5, 10 e 21 km. Entendi que não dá para negociar a constância na musculação, desisti da corrida, caí no surfe e comecei a jogar tênis. Em 2024, desisti de desistir da corrida e completei minha primeira maratona — primeira e única, por enquanto. Depois disso, voltei para a natação, as travessias em águas abertas e a corrida, sem grandes metas de distância ou tempo.



Se você pensou que minha história com o esporte é meio confusa, cheia de incertezas e idas e vindas, achou certo — afinal, cada uma dessas fases foi motivada por causas diferentes: tédio, curiosidade, vontade de me desafiar e desafiar a sociedade, o machismo, o status quo, busca por pertencimento, desconexão ou pura vontade de brincar. Já vivi períodos em que o esporte era minha válvula de escape, e outros em que era mais um item pesado na lista de obrigações. Em muitos momentos precisei fazer as pazes com o fato de que eu não estava feliz e precisaria recalcular a rota. Uma trajetória bem diferente daquela em que se diz #forçafocoefé, ou “quem quer dá um jeito, e quem não quer dá uma desculpa”, ou até mesmo a que vende a prática de esportes como uma atividade sempre gostosa. Por isso eu quis iniciar a nossa conversa com este aquecimento.




Eu não acredito que haja um único jeito ou uma forma certa de viver o esporte. Penso que existe o seu jeito, aquele que funciona, que te faz feliz e que cabe no seu momento de vida. E também acredito que, para muitas mulheres, encontrar essa relação dos sonhos — saudável, sustentável e feliz — passa por mais camadas do que costuma parecer. Como viver o esporte com leveza, se ouvimos tantas vezes que precisamos nos exercitar para emagrecer ou para “merecer” uma refeição? Que algumas modalidades simplesmente não são feitas para nós? Que você “pode” fazer, mas só depois de cuidar da casa, levar os filhos para a escola, trabalhar, se depilar ou perder peso? Se a nossa relação com o esporte nasce da culpa, da obrigação ou da comparação, é pouco provável encontrar alegria ou valor em praticá-lo. O corpo sente, a mente reclama e a motivação evapora.



Portanto ressignificar não só é possível, mas necessário. Não para atender a uma nova expectativa, mas para reconstruir a experiência de forma que ela faça sentido de verdade para você, hoje. E isso é o que nos leva de volta para o começo da conversa: se queremos ressignificar, é porque percebemos que, em algum momento, atribuímos um significado errado ou que não nos serve mais. Por isso, antes de começarmos esta jornada juntas, quero te convidar a se fazer algumas perguntas. Sem resposta certa ou errada, é só você com você. Vamos?


Primeiro, pergunte-se qual é o significado do esporte hoje em sua vida. É uma ferramenta de diversão, de conexão social, distração? Uma maneira de emagrecer, de pertencer, ou é um item a ser riscado da lista, algo que você faz porque “tem que fazer”?


Depois, pense se esse significado é seu, se ele vem de um desejo interno ou é influenciado por uma causa de fora. Será que surge de expectativas ou pressões de outras pessoas — amigos, treinadores, parceiras ou parceiros amorosos —, pressões estéticas, sociais ou de gênero, ou autocobrança?


Você já pensou em quais significados já deu ao esporte? O que ele significava na infância, na adolescência ou em outras fases da vida adulta? Era uma competição, uma brincadeira ou uma punição? Em que momento deixou de ser leve?


É importante refletir sobre o que você não gosta na forma como vive o esporte hoje. Você não consegue praticar, sente-se inadequada no ambiente esportivo, pressionada pelas pessoas com quem convive ou se cobra demais quando não alcança uma expectativa externa?


Pense também na forma como lhe agrada viver o esporte no presente. Quais são os momentos em que você se sente verdadeiramente feliz com a prática esportiva? O que esses momentos têm em comum?


Por fim, resuma em cinco palavras como você quer moldar a sua nova relação com o esporte. Quer que seja leve? Livre? Frequente? Uma relação curiosa? Prazerosa? Desafiadora? Ou seja, o que você deseja que permaneça quando esse exercício terminar?


Só você pode dizer.


***


E aí, como foi a reflexão? Se você não conseguiu responder a todas as perguntas, tudo bem. A ideia agora não é esclarecer tudo, mas começar a se fazer questionamentos sinceros. Ao colocar essas percepções no papel, você identificará com mais clareza o que te incomoda e o que te agrada e, com isso, entender qual caminho seguir. Não se trata do rumo ideal, mas do seu objetivo.



Lembra que eu contei sobre já ter odiado o esporte? Com a maturidade, entendi que o problema nunca foi o esporte em si, mas a forma como me diziam que eu deveria vivê-lo, os espaços que eu “podia” ocupar, a forma como “deveria” me portar e os ambientes onde eu não era bem-vinda. Às vezes, passamos anos tentando nos encaixar em moldes que não têm nada a ver com a nossa verdade, e o pior, achando que o problema está na gente. Hoje, quando ouço alguém dizer “eu não gosto de esporte”, sempre questiono: de qual esporte estamos falando? Existem tantas formas de praticar, de se mover, de se relacionar com o próprio corpo que me parece impossível alguém não gostar de nenhum. Talvez a gente não goste da forma como o esporte nos foi apresentado. Ou o que nos traz desconforto não seja a prática em si, mas a experiência em torno dela: o ambiente competitivo, o julgamento, a pressão, o espelho, a atitude do treinador ou do grupo, a comparação constante.



Ressignificar também é aceitar que tudo o que começou como um hábito saudável, mas acabou se tornando tóxico merece ser revisto — e isso também vale para o esporte. É entender que podemos sempre escolher nos afastar e buscar formas mais gentis de nos relacionar. Isso não significa desistir, mas procurar alternativas que funcionem melhor. Se estar naquela assessoria de corrida faz com que você se compare demais, mude de assessoria; se um professor age de maneira que você se sinta inadequada, reclame na gerência; se insistir em uma modalidade parece obrigação, experimente outras; se seguir determinadas pessoas nas redes sociais gera sensações de insuficiência, remova-as de sua lista. O esporte, assim como o amor, não deve machucar. Se você se sente mal com algo que deveria trazer alegria e satisfação, talvez seja realmente a hora de ressignificar o papel do esporte na sua vida. Porque, no fim, o movimento certo é aquele que a aproxima de si, e não o que afasta.


Está pronta?
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O que você quer ser quando crescer?


Por Nat Fuzaro






Uma dinâmica bem comum para explicar privilégios pede que os participantes se imaginem alinhados lado a lado em uma linha de largada. Se forem compatíveis com certas características, dão um passo à frente. São ditas algumas frases como “quem tiver as duas pernas, dê um passo à frente”, “quem tiver a pele branca, dê um passo à frente”, “quem estudou em escola particular, dê um passo à frente”... e assim por diante. Nós, mulheres, acabamos largando nas últimas posições no esporte, porque em muitas modalidades ainda somos poucas. Porque o zelo pela segurança ainda nos limita a alguns horários e locais (com razão, infelizmente). Porque sobram tarefas e motivos para nos exercitarmos menos do que os homens — e isso não é achismo. É dado, estatística.



Em 2022, o estudo Global State of Mind Index, realizado e divulgado pela ASICS, mostrou que as mulheres se exercitam 45 minutos a menos do que os homens por semana. Em 2023, a marca esportiva e os renomados acadêmicos Dra. Dee Dlugonski e Dr. Brendon Stubbs realizaram uma nova pesquisa focada em descobrir o porquê. Somamos forças ao time como embaixadoras, comunicando e participando de grupos focais, e juntos angariamos 24.772 respondentes em 40 países. Os resultados foram revoltantes, mas não surpreendem: dentre as barreiras mais relatadas pelas participantes estão o excesso de outros compromissos (76%), a falta de tempo (74%), ambientes inseguros ou pouco acolhedores (43%), não se sentir em forma o suficiente (42%) e a maternidade (61%).



Mesmo eu, que pratico várias modalidades desde criança, só fui perceber tal disparidade com mais clareza há cinco anos, quando fundamos uma empresa para ajudar a mudar essa realidade — sem saber como fazer isso, afinal só tínhamos um sonho e muita vontade de fazê-lo acontecer! Ao longo do caminho, descobrimos que contar a nossa história pode ser um jeito de explicar por que largamos atrás, o que ainda acontece com muitas mulheres, e o que podemos fazer para construir uma relação mais saudável e sustentável com a atividade física — ou ressignificá-la, ahá! Então, começo contando a minha.



Eu sou a terceira de quatro filhos muito sapecas que cresceram brincando em Rio Claro, no interior de São Paulo. Nos anos 80 e início dos 90, ainda era comum deixarem as crianças livres, leves e soltas pelas ruas. Também não tinha YouTube, videogame era artigo de luxo e gastávamos muita energia jogando queimada, andando de carrinho de rolimã ou bolando nossas gincanas. Aprendi a nadar com o meu pai, Érico; a jogar taco com o meu irmão mais velho, Filipe; a andar de patins com a minha irmã do meio, Mayra; a me equilibrar numa espécie de slackline (que era o muro de dois metros de altura entre a nossa casa e a da vizinha) com a minha irmã mais nova, Lívea…



Foi uma infância feliz e muito ativa. Lembro de assistirmos às corridas de Fórmula 1 aos domingos e passarmos o resto do dia no parquinho ou na piscina do Clube de Campo, ou talvez fazendo trilhas no Horto Florestal Edmundo Navarro de Andrade — a reserva onde foi plantado o primeiro eucalipto do Brasil, e até hoje meu lugar favorito na minha cidade natal. Aí a Lili, nossa caçula, teve câncer, e meus pais dedicaram todos os recursos possíveis para curá-la — tempo, energia, dinheiro...


Resumindo uma longa história, porque a ideia aqui não é escrever um drama ou uma biografia, os três foram para a Holanda tentar um tratamento experimental e eu, Mayra e Filipe moramos alguns meses com meus avós maternos. Lili faleceu em 1994, aos seis anos, cerca de dois após começar a lutar contra o neuroblastoma. E esse foi o primeiro contato que tive com a finitude da vida, o que norteia um pouco a forma como vivo a minha.


Nossa mãe, Margareth, guarda até hoje o troféu de uma meia-maratona de Amsterdã que a Lili ganhou de um dos seus médicos antes de voltar para se despedir pela bravura dela durante a quimioterapia, a radioterapia e as cirurgias. Muitos anos mais tarde, não à toa, minha primeira meia-maratona seria a W21K Outubro Rosa, uma corrida só para mulheres e em homenagem às atletas em tratamento de câncer de mama — que dediquei ao nosso anjinho, é claro.


Esse contexto é importante para ilustrar algumas dificuldades que vivemos depois como família. Nem imagino o que é velar um filho e precisar tocar o barco para educar os outros três, mas sei que meus pais (e todos que os ajudaram nessa missão) fizeram o melhor que puderam e, graças a isso, sempre fomos muito unidos, amorosos, trabalhadores e realizamos alguns sonhos.
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