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EDITORIAL

Estudar, entregar trabalhos, enfrentar provas, lidar com pressdes,

cobrangas e, do mesmo tempo, manter a saude fisica e mental em

equilibrio, esse é o desafio de grande parte dos estudantes. Em meio &
correria do cotidiano académico, muitas vezes esquecemos de algo
essencial: o corpo, que também precisa de cuidado, movimento e pausa.

E ai que o esporte entra em cena.

Muito além de medalhas e competigdes, o esporte é terramenta de

saude, de equilibrio emocional e de construgdo de vinculos. Ele ensina
disciplina, alivia o estresse e ainda abre espago para a convivéncia, para
o riso, para a leveza. Ao praticar uma atividade fisica, seja uma simples
caminhada, um jogo coletivo, ou até uma danga improvisada, ©
estudante se reconecta consigo e com o outro.

Nesta edig¢do, convidamos vocé a refletir sobre o papel do esporte
dentro da vida académica. Ndo importa sua idade, seu nivel de estudo
ou sua rotfina: movimentar-se € uma forma de cuidar de si. Esperamos
que estas pdginas sirvam como um empurrdozinho gentil para levantar
da cadeirq, respirar fundo e se permitir sentir os beneticios que o esporte

pode trazer.

Boa leitura — e bons movimentos!



INTRODUCAO

Fazer uma roda de vélei durante o intervalo
da escola, ir para um treino de futebol ou
fazer parte da atlética de uma faculdade

parecem apenas atividades que qualquer um
que tenha aptiddo para tal podem ftazer.
Alguns levam como hobbies do dia a dig,
outros entendem como algo mais sério ou
mais competitivo, mas sempre com o olhar
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de “estou apenas praticando meu fisico".

Entretanto, uma prdatica desportiva pode se

mostrar benéfica para muito além do fisico

Fonte: Canva

pessoal.
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E importante entender que todos esses estilos de esportes levam
uma coisa em comum, o espirito de equipe. A unido dos
participantes como um todo ao participar de um treino, de um
campeonato ou de algo mais casual (em uma quadra publica por
exemplo), leva o cérebro humano a se entender pertencente a

algo, direcionando & uma melhoria na saude mental dos individuos

praticantes.
Assim, devido as mudangas de rotina e

de cendrio familiar repentinas, o foco a
ser abordado é, em especial, o grupo de
individuos académicos, que necessitam
de um cuidado especial ao talar de
saude mental e como isso pode melhorar

o convivio social no meio universitdrio.

Fonte: Canva
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Estar em movimento € a ponte

essencial entre uma salude mental
e fisica de qualidade. Um dos
principais tatores desses
beneticios é a resposta bioldgica
do nosso corpo, os famosos
horménios.

Os hormoénios sdo substancias
quimicas produzidas por
glandulas enddcrinas que ao
serem jogados na corrente

sanguinea tém a missdo de

chegar em suas células-alvo e

igar seus respectivos receptores,

gerando uma resposta fisioldgica

por parte da célula.

ESPORTE E O CORPO HUMANO

HORMONIOS E

EXERCICIO FISICO

- Serotonina
'u-.":"'.-lr
- Endorfina
Dopamina - G
\rrenais Pancreas
- Glucagon
Adrenalina -
Cortisol -
Musculos Intestino
Irisina - - Serotonina

- Dopamina

Imagem 3

A importancia dessas substéncias para o organismo € fundamental, ja

que sua atuacgdo é capaz de regular o metabolismo, o crescimento, o

nivel de insulina no sangue e até mesmo te salvar em um momento de

fuga ou te garantir uma resposta em uma luta.

Durante a prdtica de exercicios, alguns horménios se destacam:

e Endorfina: alivia dores e estresse, proporcionando sensag¢do de

recompensdq,

e Serotonina: ajuda a regular a emog¢do;

e Dopamina: aumenta motivagdo, atengdo e prazer nas atividades;

e Adrenalina: melhora a produtividade e desempenho tisico;

e [risina: possui agdo anti-inflamatdria e auxilia no emagrecimento;

e Cortisol: contribui para a prote¢cdo e a resposta anti-inflamatadria.



Esses horménios promovem beneficios como tortalecimento muscular,
melhoria na postura, regulagdo de neurotransmissores, diminuigdo da

ansiedade e depressdo, e aprimoramento das fungdes cognitivas.

No esporte, os horménios sdo
fundamentais  para  resisténciaq,

forca e recuperagcdo, impactando

diretamente a performance dos \
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atletas. No entanto, o uso de

hormdbnios sintéticos, como os

anabolizantes (doping), para obter

vantagem, acarreta sérios prejuizos

a saude, como dependéncia, perda

Imagem 4

de coordenacdo e danos dsseos.
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Apesar da proibicdo, o uso de anabolizantes também ¢é crescente

entre pessoas que buscam resultados rdpidos para o corpo, mas isso

pode causar danos irreversiveis a saude.

V4

Portanto, a prdtica regular de exercicios é vital para uma vido

sauddvel, e deve ser realizada de forma natural, sem recorrer ao uso

de substdncias sintéticas.

Imagem 5



Esporie e saude mental: uma relacao comprovada

Estudos apontam que a pratica regular de esportes melhora a saude
mental de universitarios. Segundo a BMC Public Health, a atividade
fisica reduz sintomas de depressdo, ansiedade e estresse,
tfortalecendo o bem-estar emocional. Em meio a pressdo académica,

o esporte se destaca como aliado do equilibrio psicoldgico.

Imagem gerada por Inteligéncia Artificial.

Mais do que corpo, um fortalecimento para a mente

Esportes, coletivos ou

V 4

éem do

individuais, v@o a
condicionamento fisico:
estimulam o autoconhecimento,

a resiliéencia e o senso de

pertencimento. A  atividade

tisica ajuda estudantes a lidar
com a pressdo e a criar lagos
sociais que servem como adpoio

emocional.

Imagem gerada por Inteligéncia Artificial.



Esporte coletivo: vinculos que protegem

O impacto do esporte € maior quando praticado em grupo. Times universitdrios,
por exemplo, promovem mais beneficios a saude mental do que atividades
individuais, gracas aonapoio social e.a motivagdo coletiva. Um estudo com
universitdrios da UNIPAC mostrou que o esporte melhora: a saude fisica e
emocional, facilita“ar socializagdo e ' contribui, para o equilibrio. mental. A
pesquisa reforga’a necessidade de integrar o'esporte a rotina‘académica como

parte do cuidado’integral com os estudantes

Entrevista

A tim de mostrar, de tato, como o esporte
impacta na vida dos universitarios, foi
realizada uma entrevista com o mestrando
José Ricardo Bergamin Caldeira, formado
em Engenharia Quimica pela UFSCar.

% ?

O entrevistado atirmou que se sentiu acolhido tanto pelos colegas quanto pela equipe

Imagem gerada por Inteligéncia Artificial.

técnica durante sua experiéncia no time, embora ndo tenha desenvolvido uma forte
identiticagdo pessoal com o grupo. Ele contou que o atastamento do handebol foi,
em parte, uma experiéncia triste, especialmente por ter ocorrido com o time onde
aprendeu a jogar e competiu durante anos. Ressaltou ainda a importéncia do técnico,
que teve um papel significativo tanto na sua formagdo esportiva quanto pessoal.
Apesar disso, destacou um aspecto positivo do afastamento: deixar de lidar com o
estresse constante da competicdo. Com o tempo, percebeu que era menos
competitivo do que imaginava, e manter o ritmo de treinos e jogos se tornou algo
desgastante. O entrevistado afirmou acreditar fortemente que os esportes sdo
tfundamentais ndo apenas para a saude fisica, mas também para a saude mental. Ele
destacou ainda que, por sermos seres sociais, encontrar uma atividade esportiva que
envolva interagcdo em grupo e seja compativel com os gostos pessoais contribui de
torma significativa para o bem-estar, criando uma rede de apoio positivo por meio da

convivéncia social e da prdtica fisica.



HABILIDADES E COMPETITIVIDADE

O esporte dentro da faculdade

tem ganhado cada vez mais

espago como um  aliado
importante na formagdo dos
estudantes. Muito além de

melhorar o preparo fisico, ele
ajuda a desenvolver habilidades
e valores que tfazem difterenca na

vida profissional e pessoal.
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Pesquisas mostram que praticar esportes fortalece a habilidade de
iderar e gera mais autoconfianga. Uma matéria da Forbes Brasil

destacou que meninas que crescem praticando esportes acabam

mais seguras para liderar e tomar

valorizam muito.

decisSes — algo que as empresas

Relatos da UDESC também mostram que o

esporte faz com que nos sentimos mais responsdveis e prontos

para encarar desatios.

Y 4

O tra e

habilic

grupo
respeitar

oalho em equipe € outra

ade essencial. Jogar em

ensina  a colaborar,

resolver

de

ISSO

diferencas,
atras

Tudo
orepdra guem pratica esportes

conflitos e correr

objetivos  juntos.

nara o mundo do trabalho, onde
trabalhar

indispensdvel.

V 4

saber em equipe &



Outro ponto importante é que o esporte ensina a ter disciplina e
resiliéncia. Enfrentar derrotas e aprender com elas ajuda a equilibrar
as emogdes e ndo desistir facilmente. Essas licdes sdo fundamentais

para se destacar num mercado cada vez mais competitivo.

$

E ndo é sé no comportamento que isso tfaz diterenca. Segundo o

Estado de Minas, estudantes que praticam esportes tém notas
melhores e menos chances de desistir do curso. Isso porque o treino
incentiva a organizar melhor o tempo, manter o foco e assumir

responsabilidades.

O esporte também estd muito ligado ao
compromisso social. Pesquisas mostram
que quem pratica atividades esportivas
costuma participar mais de projetos

voluntdrios e ter um senso maior de

solidariedade. Projetos como o de tiro
com arco da UFAL mostram como o

B

esporte pode unir estudo e cidadania.

No fim das contas, universidades que apoiam o esporte criam
ambientes mais sauddveis e motivadores. Programas de bolsas, apoio
psicoldgico e incentivo as competicdes ajudam os estudantes a

conciliar bons resultados nos estudos e no esporte.

Portanto, conclui-se que o esporte académico vai muito além da
disputa. Ele ajuda a formar pessoas mais confiantes, colaborativas e
preparadas para qualquer desatfio. Essa mistura de universidade,
esporte e sociedade é um caminho cheio de oportunidades para
quem quer construir uma carreira de sucesso e fazer a diterenca.
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LACOS ACADEMICOS

As amizades sdo inevitaveis, pois fazem parte da esséncia do ser

humano. Desde cedo, somos atraidos por conexdes com outras pessoas,

seja na escola, no trabalho, na vizinhanga ou até mesmo em situacgdes

inesperadas. Por mais que alguém tente se isolar, a vida sempre

encontra um jeito de cruzar nossos caminhos com os de outras pessoas

que despertam afinidade, compreensdo ou empatia.

A amizade nasce de um olhar em
comum, de uma risada
compartilhada, de uma ajuda
oferecida sem esperar nada em
troca. E quase como um reflexo
natural da nossa necessidade de
pertencimento e de troca
emocional. Estamos programados
para nos conectar, e essa
conexdo, quando genuina,

floresce em amizade.

Mesmo que o tempo passe, que
mudem os lugares e as
circunsténcias, amizades
continuam surgindo. As vezes s&o
breves, outras duram a vida toda.
Mas todas, de alguma tforma, nos
tocam. E inevitavel porque
orecisamos delas para crescer,

oara dividir alegrias e suportar
dores, para lembrar que ndo

estamos sozinhos no mundo.

E por isso, mesmo sem planejarmos, amizades acontecem!

Fonte: acervo nosso.
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Como os esportes influenciam ainda

mais nos lacos académicos 7

Os esportes tém um poder especial
de aproximar as pessoas e tornar
as amizades mais faceis e naturais.
Quando alguém pratica um
esporte, entra em um ambiente
onde o esforgo, o desafio e a

superagdo sdo compartilhados e é

4
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Fonte: acervo nosso.

justamente nessa vivéncia coletiva
que os lagcos comegam a se tformar.

Seja em um time de futebol, em
uma quadra de volei ou até em

uma simples corrida no parque, o

esporte cria situagdes de
colaboragdo, comunicagdo e
confianga. Jogar junto exige
didlogo, respeito e, muitas vezes,
apoio mutuo. Essas interagdes
constantes vao, pouco a pouco,
transformando desconhecidos em
companheiros, € companheiros

em amigos.

Fonte: acervo nosso.

Fazer amizades através do esporte € algo que acontece quase sem perceber. Um passe
bem dado, um incentivo na hora certa, uma vitéria comemorada em grupo ou até mesmo
uma derrota compartilhada sdo momentos que unem. No final das contas, o esporte ndo é
so sobre competir — é também sobre construir pontes entre pessoas, transformar estranhos
em amigos e tazer da convivéncia algo leve, verdadeiro e duradouro.
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