competitiva, pois vocé, mesmo cansa-
do de uma rofina maluca, vai ter von-
tade de ir & academia. No meu caso,
evito ao maximo faltar para néo perder
nenhum dia”, destaca a jovem. Por fim,
para além da competicdo, ela acredita
que essas plataformas nasceram com
um propdsito essencial para que fodos
criem habitos sauddveis. E, mais do que
iss0, que os amigos se diviriam enfre si.

Desafio coletivo

O maior obstdculo de quem comeca
a treinar nGo é o freino em si, é se man-
ter firme nos dias dificeis. Sendo assim,
de acordo com Tauan Gomes, personal
trainer e educador fisico, o desafio do
freinador ¢ fornar esse ambiente aco-
lhedor, mesmo com as competicdes que
existem entre os usudrios. “O app acen-
de a faisca, apresenta uma direcdo de
infcio, mostra como comecar e fira o
'medo do primeiro dia), mostrando que
o individuo ndo estd sozinho”, destaca
o especialista.

Dessa forma, as comunidades
digitais retnem quem estd no mesmo
nivel e na mesma chama de inferesse.
"Desafios em grupo viram compromis-
sos coletivos e incentivam a ndo fal-
tar”, complementa Tauan. Pois é nessa
manada rumo ao compromisso saudd-
vel consigo mesmo que muitos decidem
postar seus relafos e depoimentos fit-
ness na infernet. Assim, esses gatilhos
de identificacdo servem como base de
motivacdo para que outros decidam se
aproximar do nicho esportivo.

"Ao enxergarem pessoas comuns
alcancando resultados, os leitores
ganham confianca para dar o primei-
ro passo e inserir o exercicio na rofina.
F assim que muita gente d& o primeiro
passo: vendo que ¢ possivel, que fem
genfe comum conseguindo o que ela
estd buscando, que existe um caminho
acessivel”, descreve.

O sucesso das corridas

E as corridas de rua s@o o sucesso
do momento. Desde o ano passado,
o hype em cima dessa afividade pro-
picia, cada vez mais, a entrada de
pessoas denfro desse ecossistema. Em
2024, Ana Luiza Oliveira, 23, decidiu

fazer parte desse universo. A verdade
é que, segundo ela, quis acompanhar
os amigos e desconhecidos que &
eram amantes do aplicativo Strava,
famoso entre os corredores, & que
demarca as quilometragens realizadas
e publica na plataforma para incenti-
var outras pessoas.

"Antes, usava outro aplicativo, sé
que ndo conseguia ver as corridas
dos meus amigos. Assim, migrei para
o Strava com o intuito de acompanhd-
-los. Ele me ajuda a cumprir a rofina
de freinos porque manda algumas
notificacées durante a semana”, res-
salta Ana Luiza. A ferramenta, ainda,
mostra a evolucdo da jovem ao longo
das semanas, bem como demarca o
percurso feito por ela, incluindo sua
velocidade maxima no frajefo.

O maior incenfivador do Strava,
para a estudante de medicina, é o
fator competitivo e a brincadeira com
os amigos. lsso, de alguma forma, faz
com que Ana luiza tente ser melhor e
procure estar em consfante desenvol-
vimento com suas proprias metas pes-
soais. "Acredito que ajuda basfante nos
freinos. Se vocé vé que outras pessoas
estdo 16, fazendo os mesmos percursos,
correndo na mesma velocidade, tira
um pouco do estigma que existe em ser
muito bom em tudo que faz. Tem pes-
soas ali que esfdo no seu nivel. Acho
bem bacana”, finaliza.

A corrida é o 'hype' do momento
com aplicativo Strava

Lista de
aplicativos

Strava — A rede social do
corredor.

Adidas Running — O
aplicativo de corrida da
Adidas dé até cupom de
desconto para quem correr
usando o app.

Gymrats — Incentiva a
prética de exercicios fisicos por
meio de desafios em grupo.

Nike Training Club —
Oferece treinos variados,
faceis de seguir.

MFIT — Treinos
personalizados por um
profissional de educacéo
fisica.

Fonte: Emanuel Victor, personal
trainer e professor de educacdo fisica
na Bodytech
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