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A atividade fisica é
benéfica para a saude e,
melhor ainda, se
praticada em grupo.
Isso a torna mais
prazerosa, menos
mondtona e possibilita a
oportunidade de
conhecermos novas

pessoas

Esportes em grupo -
fazer um social

Ter novas amizades dentro de um
nucleo social contribui para melhorar
nossa visdo perante a vida e 0 mundo.
Mesmo esportes considerados indivi-
duais, como corrida, natacdo e bicicleta,
podem ser praticados em grupo. Por esta
I6gica, inlmeras assessorias esportivas
vém ganhando terreno na area de treina-
mento desportivo nos Gltimos anos.

A idéia de procurar uma assessoria
esportiva para orientacdo de exercicios
fisicos € muito mais interessante do que a
de um “personal trainer”. O trabalho
dessas assessorias propicia um trabalho
em grupo, a orientacdo vem de Varios
profissionais qualificados que trocam
idéias entre si e, 0 que é melhor, nos da a
oportunidade de conhecermos pessoas
interessantes. Mesmo em treinamento de
corrida, € possivel correr ao lado de prati-
cantes que estdo com uma forma fisica
semelhante ou fazer o aquecimento e
alongamento em um conjunto maior.

O mesmo acontece com os pelotdes
de bicicletas. Além disso, é possivel com-
binar programas sociais para uma prova
que vai ser realizada em outra cidade ou
no exterior. J fiz inlmeras amizades du-
rante as maratonas que participei forado
pais, 0 que tornou a viagem ainda mais
prazerosa. E também muito bom combi-
nar com amigos uma viagem para realiza-
¢d0 de uma determinada prova, onde 1&
acabamos conhecendo outras pessoas. 1sso
gera um espirito de grupo que faz com

que nos sintamos ainda mais motivados a
continuar treinando. Os atletas que trei-
nam em grupo, através de uma assessoria
ou até mesmo de uma confraria, raramen-
te desistem do esporte.

Além de novas amizades, tenho visto
namoros, casamentos e amizades colori-
das surgirem nos parques, ruas, praias,
treinos e competicBes. O que prova que 0
esporte em grupo faz bem para o coragéo
em todos os sentidos.

Por essa maior socializacdo, 0s médi-
€0s ja estdo recomendando treinamentos
esportivos em grupo como forma de com-
bater a depressao de causa exégena (per-
da de uma pessoa querida, por exemplo)
ou enddgena. Tanto a liberagdo de
endorfinas durante o esforco fisico, como
as novas amizades, sdo potentes remédios
no combate a esse distdrbio. A auto-esti-
ma fica renovada e uma nova visdo do
préprio corpo e da vida se inicia.

As experiéncias que adquiri nos ulti-
mos quatro anos treinando corrida em
grupo dentro de uma assessoria esportiva
me deixaram lembrancas inesqueciveis e
novos amigos de valores inestimaveis.
Quem pretende largar a vida de sofa e
televisdo nas horas vagas e migrar para
algo mais saudavel, como atividade fisi-
ca, recomendo essa experiéncia. Tenho
certeza que para quem gosta de esporte,
sera uma experiéncia de vida muito
gratificante. A vida passa rapido, muito
rapido, melhor ndo desperdica-la.
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