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Beach tennis ¢ esporte para todas as idades

A modalidade ganha cada vez mais espaco na cidade, promove beneficios a saude e “cura” o sedentarismo
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Reporteres: Leonardo Coulto
e Manu Ramos

Em Ribeirao Preto, o Beach
Tennis tem conquistado
cada vez mais adeplos,
ganhando espaco em
quadras e promovendo
beneficios a saide. César
Tamburus Ferreira da
Silva, professor de educacao
fisica de 26 anos, conta
como a modalidade estd
crescendo na cidade e
como ela contribui para o
bem-estar fisico e mental
de praticantes de todas as
idades.

MURAL ENTREVISTA -
César, como vocé comecou
sua trajetoria no beach
tennis e o que o levou

a se especializar nessa
modalidade?

CESAR TAMBURUS - Minha
trajetoria comecou com uma
oportunidade de trabalho
em uma escola particular
em Ribeirao Preto. Fui
convidado para ministrar
aulas do esporte e, a partir
disso, senti a necessidade

de me especializar para
oferecer uma experiéncia de
qualidade aos meus alunos.

Nos ultimos anos, vocé
notou um aumento
significativo na procura do
esporte em Ribeirao Preto?
Sim, é perceptivel o aumento
da demanda. Isso também

se reflete no namero de
quadras disponiveis, que
cresceram muito na cidade.
Antes, muitas quadras eram
dedicadas apenas ao volei

de areia ou futevolei e agora
estao adaptadas para o beach
tennis, um esporte inclusivo
e interessante.

Quais fatores vocé acredita
que contribuiram para esse
crescimento?

O principal fator € a inclusao,
pois permite a pratica por
pessoas de todas as idades,
proporcionando beneficios
fisicos e uma sensacio de
bem-estar. Além disso, o
clima favoravel da nossa
cidade e a popularizacao do
esporte no Brasil também

impulsionaram esse
crescimento, assim como o
aumento de transmissoes de
partidas, algo que antes era
raro.

Vocé pode nos falar sobre
a importancia da atividade
fisica regular? E no caso do
beach tennis quais sao os
principais beneficios para
a saude fisica e mental dos
praticantes?

A pratica regular de
exercicios ¢ fundamental
para a satude. Ela melhora a
capacidade cardiovascular,
aumenta a massa muscular
e libera endorfinas, que
trazem bem-estar e
diminuem o estresse.

Isso também melhora a

autoestima e traz uma
sensacao de dever cumprido,
0 que ¢ extremamente
positivo para a vida de
qualquer pessoa. No beach
tennis, fisicamente, o
esporte oferece resisténcia
por ser praticado na areia,
exige movimentos rapidos e
reflexos apurados, e melhora
a coordenacao motora.
Mentalmente, por ser jogado
em duplas, ele incentiva a
socializacao e o respeito pelo
espaco do parceiro. Além
disso, a exposicao ao sol
durante as partidas contribui
para a absorcao de vitamina
D.

Quais cuidados os
praticantes devem ter para
evitar lesoes, especialmente

considerando as condicoes
especificas da pratica na
areia?

I essencial fortalecer areas
como tornozelos, joelhos,
quadris e ombros, que sao
muito exigidas. Recomendo
o acompanhamento de

um personal trainer para
um treino especifico. Para
iniciantes, ¢ ideal comecar
de forma gradual e aumentar
a frequéncia conforme o
corpo se adapta.

Como o calor pode impactar
a pratica do exercicio e
quais orientacoes vocé

da para os alunos a esse
respeito?

O calor de Ribeirao Preto
exige cuidados extras.
Orientamos sempre o uso de
protetor solar e boné, além
de evitar horarios com sol
intenso, como entre 10h e
15h. E preferivel jogar nas

primeiras horas da manha ou

no final da tarde, quando o
sol esta mais ameno.

Vocé percebe uma
diversidade de faixas etarias
entre os praticantes do
esporte?

Sim, a diversidade etaria é
evidente. Por ser inclusivo,

0 esporte permite que
pessoas de diferentes idades,
desde criancas até idosos,
pratiquem e aproveitem sem
anecessidade de uma forma
fisica especifica. Isso torna

o esporte enriquecedor e
acessivel.

Como isso enriquece a
experiéncia no esporte?
Essa diversidade permite

a troca de experiéncias e o
aprendizado entre pessoas
em diferentes momentos
davida. A convivencia entre
jovens e adultos em uma
partida cria um ambiente de
troca e aprendizado, o que
¢ muito enriquecedor tanto
para o desenvolvimento
fisico quanto mental.

Em sua experiéncia,

como a pratica do beach
tennis tem influenciado a
socializacao e o bem-estar
da comunidade?

Contribuiu muito para a
socializacao. Em bairros que
antes nao tinham estrutura
para esportes, as quadras
trouxeram seguranca e

lazer para a comunidade.
Isso estimula a convivéncia

e o contato entre pessoas,
promovendo o bem-estar e o
engajamento comunitario.

Quais sao suas expectativas
para o futuro do esporte em
Ribeirao Preto?

Sao muito positivas. O
esporte cresceu rapidamente
e criou oportunidades de
emprego, especialmente
para quem se especializa.
Espero que a modalidade
continue a expandir e
alcancar ainda mais pessoas,
incentivando-as a se
engajarem em atividades
fisicas.

Quais iniciativas vocé
gostaria de implementar
para continuar promovendo
a modalidade?

Gostaria de ver iniciativas
que facilitem o acesso ao
esporte, como a doacao de
equipamentos para areas
carentes, além de torneios
com isencao de taxa e
liberacao de quadras em
regioes periféricas. 4
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