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Atividade fisica ajuda deficientes da regido a superarem limitagdes

Atividade fisica ajuda
deficientes da regido a
superarem limitagoes

Esportes como jiujitsu, corrida e natagao, além de contribuir para
o bem-estar fisico, sao aliados da satide mental e inclusao de PcDs
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As atividades fisicas promo-
vem bem-estar mental a to-
dos os praticantes. Entretan-
to, para pessoas com deficién-
cia, a realizacio é um cami-
nho de superaciio das limita-
coes fisicas e aceitacio de
suas condicdes. O esporte
traz desafios que podem auxi-
liar na construcdo de uma
confianca que seestende a di-
versas dreas da vida.

O vendedor autbnomo de
Sao Bernardo, Gustavo Cardo-
50, 36 anos, perdeu a visdo
aos 30 em decorréncia da dia-
betes. Em 2019, também per-
deu os dois rins, e, desde en-
tfi0, tornou-se dependente da
hemodialise. A prética do jiu-
jitsu se tornou sua maior alia-
da no processo de adaptacio
e trouxe alegria aos seus dias
diante dos desafios da dupla
deficiéncia.

“Hoje nfo renho estimulo
para sair, por exemplo, se
VOU a Uma praca, o que vou
fazer 14 se nio posso ver na-
da? Isso me da desanimo € o
que me estimula a levantar to-
dos os dias € o jiu-jitsu. O es-
porte me ajudou muito em
momentos de profunda miste-
za. LA converso, me divirto e
aprendo muito com meus
amigos sobre artes marciais.
Meu dnimo de viver € poder
ir para o jiu-jitsu, que foi mui-
to importante para o enfren-
tamento de depressio e ansie-
dade”, define Cardoso.

A psicéloga e neuropsica-
nalista Carla Salcedo ressal-
ta que a pritica de exerci-
cios fisicos fortalece o senti-
mento de pertencimento e a
socializacho, promovendo a
melhora da saide mental.
“E muito importante para o
PcD (Pessoa com Deficiéncia)
frequentar ambientes espor-
tivos inclusivos, pois aju-
dam a combater o isolamen-
to social, com interacoes ba-
seadas em respeito e coope-

J‘U-]lTSU Gustavo Cardoso encontrou no esporte a superagio para a cegueira

racio. E uma forma de criar
e fortalecer lagos com a sua
comunidade”, afirma.

A sdo-bernardense Ma-
nuella Rodrigues Gongalves,
9, teve um AVC (Acidente
Vascular Cerebral) ainda no
ttero de sua mée, o que pro-
vocou uma lesio do lado es-
querdo de seu cérebro. Com
isso, apresenta dificuldades
motoras na perna direita e
alteracio cognitiva. “Minha
filha tem problemas de
aprendizagem e testes apon-
tam idade mental de seis
anos. Mas ela é um milagre
porque tinha apenas 10% de
chance de sobreviver”, ava-
lia o fisioterapeura e instru-
tor de pilates Fernando Luiz
Gongalves, 37, que foi atleta
de alto rendimento.

Em 2024, participou dos
Jogos Regionais de Sio Cae-
tano. Ver o pai competindo
inspirou Manuella, que pe-
diu para treinar. Foi quando
o Sesi Santo André abriu
uma turma PeD de atletismo.
A menina comecou entdo a
fazer corrida, salto e arremes-
sa de peso.

“Melhorou no equilibrio,
forca, agilidade e coordena-
¢iio motora. Ela sobe escada
com mais facilidade, apren-
deu a nadar sem boia e tem
mais consciéncia corporal. E
toda vez que ela consegue fa-
Zer uma coisa que antes nao
conseguia bem, nes mostra
toda feliz. Ela percebe essas
evolugdes e isso a faz muito

bem”, afirma o pai.

O fisioterapeuta destaca a
eficdcia do esporte na promo-
cdio do bem-estar, pois ativa
horménios do prazer, como a
dopamina, mas que para as
pessoas com deficiéncia os be-
neficios vio muito além. “A
atividade fisica é muito demo-
crética. Uma forma de a pes-
502 S SUPETar € encontrar na-
quela superacdio forca paraen-
carar outros desafios, porque
sabemos que o mundo € mui-
to injusto com esse grupo.”

0 ex-atleta aconselha pes-
soas que convivem com PcDs
a estimular a busca por uma
atividade. “Pode ser luta, cor-
rida, musculacio ou pilates.
O importante € néo se limitar
4 condicdo que apresenta e
sair da bolha. Muitas vezes, o
diagndstico € dificil, tanto a
pessoa quanto a familia, mas
quando conseguimos am-
pliar os horizontes, ajuda
muito na aceitacio e a enca-
rar os desafios”, afirma.

NOVA HISTORIA

0 esporte conduziu Hele-
na Scaife, 54, para um reen-
contro com sua nova condi-
ciio apos as sequelas da poli-
miosite, doenca rara que lhe
causou tetraparesia em
2017. “Fiquei dois anos sem
sair de casa, pois ndo aceita-
va meu corpo e me ver em
uma cadeira de rodas”, con-
ta Helena.

Aposentada, a moradora
da Capital participa das ativi-

“Além de ser minha
profissdo, o esporte é
uma ferramenta de
inclusdo e é fundamental

para mim.”

Leticia de Ofiveira, 31 anos,
nadadora paralimpica de S0 Bamardo.

“0 esporte gjuda na
interacdo social, a ndo
nos jsolarmos, e nos
conhecer, saber do
que somos capazes.”

Charles Pedrosa Evangelista, 36 anos,
deficientevisual de Sao Bamardo.

“A atividade fisica me
faz muito bem,
ajudou a aliviar o
estresse e melhorar

o sono.”

Blaine Cristina de Oliveira, 44 anos,

deficiente visual da 530 Bemama.

dades da ONG (Organizacio
Nio Governamental) Adore
um Cidadio, em S4o Bernar-
do, que promove acbes de in-
clusio. Ela também comecou
a praticar natacdo e ampliou
seus horizontes. “Na piscina
me sinto livre, pois consigo
até ficar de pé. Participei do
Mergulho Eficiente e do Sal-
to para a Vida, do Adote. Sio
acdes que mostram que pode-
mos ocupar todos os espacos,
desde gue a sociedade nos dé
a oportunidade”, destaca.

O empoderamento a tirou
da depressdo e se estendeu
para outras dreas davida. Mo-
tivou Helena a voltar a estu-
dar apds os 50. “Estou no 7°
semesire do curso de Servigo
Social. Pretendo fazer pds-
graduaciio e nunca mais pa-
rar. Escolhi viver em vez de
sobreviver”, enfatiza.
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