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POR AMANDA KUHN —
ESPECIAL PARA O CORREIO

pratica de exercicios fisicos é essen-

cial para uma boa qualidade de vida,

proporcionando beneficios ao corpo

e & mente. E o ambiente em que eles
sdo feitos pode interferir diretamente nos resul-
tados. Para estimular a realizacdo de ativida-
des em ambientes fechados, como academias e
quadras esportivas, a iluminacéo e a sonorida-
de sGo fatores importantes para o estimulo e a
motivacdo dos alunos. “A luz esté relacionada &
liberacdo de energia, produtividade e sensacoes.
Pensando assim, cada ambiente e cada ativida-
de rednem pardmetros a serem considerados”,
destaca a arquiteta e urbanista Fernanda Rocha
Lima, pés-graduada em lighting design.

Cada ambiente precisa de uma estratégia de
luminosidade e musicalidade. Atividades cardiovas-
culares, como as salas de musculacdo, por exem-
plo, pedem uma iluminacdo mais intensa, com
luzes brancas e frias. “Pensando na priorizacéo do
foco e da concentracdo, para manter a energia e a
motivacdo dos alunos”, explica Fernanda.

Em espacos onde ocorrem aulas de spin-
ning (treinos feitos em uma bicicleta ergométri-
ca parada), é possivel investir em propostas de
luzes cénicas e lémpadas coloridas, pois elas
irdo contribuir para um ambiente mais dramati-
co, porém animado. “Nesse caso, a luz acom-
panha a mUsica para dar um ar featral & aula e
incentivar o aluno a se exercitar”, completa.

O arquiteto Diogo Vieira Cirillo, sécio fundador
da RD Audio Design, empresa especializada em
projetos de sistemas de dudio e video, explica que
a mUsica fraz efeitos positivos para o corpo, melho-
rando o humor e a sensagdo de bem-estar, e redu-
zindo a ansiedade. “E indispensdvel para o conforto
e a motivacdo do aluno na hora da malhacdo.”

Ele aponta para a importancia do uso de sons
durante a realizacdo dos exercicios fisicos, pois
uma musica “errada” pode gerar desconforto
e até impactar na quantidade de alunos matri-
culados nas academias. “Quando entramos no
assunto de atividades especificas, como muscu-
lacdo, spinning e ioga, fica ainda mais impor-
tante um bom projeto e um sistema adequado
para cada modalidade”, detalha.

Experiéncias
comprovadas

Atividades fisicas como corrida, ciclismo,
lutas e crossfit permitem incluir estimulos musi-
cais e de iluminacéo na preparacdo ou durante
os treinos, pois sGo modalidades que possuem
como consequéncia a alta intensidade, segundo
explica o professor de educacdo fisica e diretor
executivo do Studio Hit Haus Gabriel Salvador.
“Essa dindmica ajuda a despertar o corpo,
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a manter o foco e a organizar seus pensamentos.
Em competices oficiais, por exemplo, atletas
sempre ouvem suas mUsicas preferidas para se
conectarem e se encorajarem antes das provas.”
A designer gréfica Nathélia de Melo
Fernandes, 30 anos, é aluna de bike indoor e
comprova que esses estimulos sGo essenciais.
Apbs mais de um ano e meio sem se movimentar,
ela comecou a frequentar as aulas da modali-
dade e conta que o som e as luzes séo funda-
mentais para o dinamismo na hora do exercicio.
“Isso vai criando momentos de picos de energia,
as vezes mais introspectivos e outros mais explo-
sivos, para vocé realmente colocar toda a ener-
gia pra fora”, conta. Hoje, ela concilia as aulas
quatro vezes na semana com a musculagdo. “O
ambiente facilita muito para quem estd querendo
se movimentar e se desafiar de alguma forma”.
Os treinos de bike indoor na unidade do Studio
Velocity na Asa Sul séo ministrados pela profissional
de educacdo fisica e especialista em treinos para
mulheres Rayane Amorim. Ela explica que existe
um momento ideal para cada luz. “Tem que saber
conduzir a luz junto com a mUsica e com a energia
que vocé vai proporcionar para ofa) aluno(a)”.
Durante as aulas, as luzes séo usadas em horas
adequadas em harmonia com a msica. “Por exem-
plo, se o obijefivo é que o aluno faca mais forca,
num momento de infensidade, se usa uma luz mais
forte, que é a vermelha, que causa um momento
de atencéo, de maior alerta, o que faz com que
desperte a parte motora e o aluno queira fazer a
atividade com mais forca, energia e eficacia”, diz.
Ja a iluminagdo azulada é usada na parte
mais calma do treino. “E um momento de alivio,
respiro, concentracdo e conexdo com o corpo”,
detalha. Rayane diz que a soma da iluminacdo
e da mUsica cerfa é essencial para proporcionar
ao aluno objetivos especificos, com momentos
adequados para se desafiar e respirar.

Aliados no estimulo
e na motivacéao

A médica neurologista e coordenadora do
departamento cientifico de neuro-oncologia da
Academia Brasileira de Neurologia (ABN), Ligia
Henriques Coronatto, pontua que, assim como a ati-
vidade fisica reduz a ansiedade e o estresse — pois
liberam horménios associados ao bem-estar e &
felicidade —, a musica e a iluminacdo séo capazes
de ativar vias neuronais relacionadas ao bem-estar
e a felicidade. “Por isso, a associacdo da afividade
fisica a esses estimulos externos se torna necesséria
para melhorar o desempenho fisico, aumentando
a sensacao de prazer e felicidade.”

Esses fatores também séo aliados em dias em
que a preguica e o cansaco dificultam a prdtica
de exercicios fisicos. “Existem aqueles dias em que
dé aquela preguica e parece que o esforco que
fazemos é muito maior do que o necessdrio para
correr ou levantar pesos, por exemplo. Com a pre-
senca desses estimulos externos, musica e ilumi-
nacdo, esses momentos em que o esforco parece
impraticavel se tornam mais prazerosos”, afirma.

Coronatto diz que a realizagdo de atividades
fisicas com o uso da mUsica alta e luminosidade
forte pode influenciar em maior satisfacdo e empe-
nho na hora do esforco fisico, o que sugere alguns
possiveis efeitos do som e da iluminacéo, como
distracdo da dor, reducdo da fadiga, aumento do
metabolismo, melhora do humor, excitacdo psico-
motora e sincronizagéo dos movimentos fisicos con-
forme a batida da misica e a intensidade da luz.

Impactos
cardiovasculares

Esses estimulos podem auxiliar na motivacdo
e no combate & preguica da prética de exer-
cicios fisicos. “O som alto e a luz forte costu-
mam trazer uma sensacdo de euforia. Acabam
aumentando a energia, o estimulo adrenérgico
do corpo, deixando a pessoa mais animada”,
esclarece o médico cardiologista do Hospital
Santa Licia Norte de Brasilia, Ricardo Cals.

Os ambientes animados em academias motivam
as pessoas a praticarem ou aumentarem a infensi-
dade das atividades fisicas. Em casos de o malha-
dor ser sauddvel ou possuir alguma cormobidade
controlada, esses estimulos ndo causam grandes
repercussdes cardiovasculares, segundo Cals.

Por outro lado, pessoas hipertensas precisam ficar
atentas. “Por exemplo, se vocé é hipertenso descom-
pensado ou j& possui uma cardiopatia de base, esse
estimulo todo pode descompensar sua cardiopatia
prévia ou sua hipertensdo mal controlada”, alerta.
“Por isso, é inferessante ter uma avaliocGo médica,
principalmente se vocé G fem uma idade mais avan-
cada, alguma cormobidade ou histérico familiar de
doengas no coracdo, para poder realizar o exercicio
fisico com mais seguranca”, complefa.



