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Ludmila Machado treina para a 
Maratona de Berlim

Arquivo pessoal

H
enrique da Costa, 32 
anos, é engenheiro de 
software e mostra que 
é possível avançar nas 

metas rumo ao futuro que dese-
ja. Em 2023, obteve um marco 
especial em sua carreira: publi-
cou seu primeiro aplicativo. O 
app Calculabor promete ajudar 
trabalhadores a descobrirem seu 
valor por hora no mercado de 
trabalho. Além de realizar cálcu-
los em dólar, euro e outras moe-
das, oferece simulações precisas 
envolvendo FGTS, imposto de 
renda, auxílios e outros dados 
relevantes para se situar na vida 
profissional.

O engenheiro investiu seu 
tempo livre durante feriados e fi-
nais de semana para criar o apli-
cativo, mas sem abrir mão da vida 
social e do descanso. “Eu tive de 
colocar na cabeça que esse era 
um segundo emprego. Trabalhei 
isso psicologicamente para trazer 
mais responsabilidade e foco. Mas 
foi tudo muito orgânico”, disse.

A conquista partiu da busca 
por estabilidade financeira, uma 
de suas motivações pessoais. 
“Agora, me sinto muito mais con-
fortável e esperançoso para con-
tinuar nesse caminho. O que eu 
espero no próximo ano é colher 
os frutos deste trabalho e ter um 
retorno financeiro efetivo, para 
tentar uma aposentadoria até, no 
máximo, os 50 anos”, conta.

Ludmila Machado, 46, pro-
fissional da área de comunica-
ção, tem a corrida como hobby. 
Ao longo de 2023, conseguiu 
cumprir o objetivo de maior 
desempenho no exercício, 
participando de sua primeira 
meia-maratona (21 km). “Eu ti-
nha uma meta de ser constante, 
independente da quilometra-
gem e do tempo. A disciplina vi-
ra hábito, se você persistir. Para 
o ano que vem, por exemplo, a 
minha meta é correr a Marato-
na de Berlim (42 km), prevista 
para setembro. Ou seja, tenho 
de trabalhar desde agora para 
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atingir o alvo, não é uma coisa a 
curto prazo.”

A corredora teve ajuda de 
uma educadora física, que dispo-
nibiliza uma planilha de organi-
zação e controle das atividades. 
A dica de Ludmila para os ini-
ciantes na corrida é começar aos 
poucos e testar diferentes horá-
rios, para melhor adaptação da 
rotina. “Ah, ‘mas eu não consigo 

correr 10 km’. Comece com 1 km. 
Não protele para amanhã. Está 
com preguiça? Não pense, ape-
nas vá”, aconselha.

Ferramentas

Para quem quer seguir estes 
e outros exemplos de realização, 
além da boa e velha listinha de 
desejos para visualizar os planos 

ferramenta que sabe tanto de 
nós?”, argumenta.

Outras alternativas, sugeridas 
por Ludmila Elias, psicóloga, são 
as agendas e planners físicos e, 
para os mais criativos, a técnica 
de bullet journal, um tipo de ca-
derno personalizado pelo usuá-
rio. Seja como for, o importante 
é não perder de vista o planeja-
mento ao longo do ano.

traçados, especialistas recomen-
dam o uso de ferramentas de 
apoio para ajudar a criar uma 
rotina funcional e desenvolver 
hábitos. Lucas Santana, especia-
lista em gestão de projetos, su-
gere o uso de aplicativos on-line, 
como Todoist, HabitBull, Forest e 
Coach.me. “Hoje em dia, temos 
a nossa vida em um smartpho-
ne. Por que não se utilizar dessa 

Henrique da Costa 
desenvolveu um app em 2023
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