Finess & Nutricto

POR JULIA CHRISTINE*

ara quem busca praticidade na hora de se exer-
cifar, os aplicativos de treino se consolidaram
como uma das principais ferramentas. A propos-
fa consiste em treinos personalizados, acessiveis
em qualquer lugar e, muitas vezes, mais baratos do
que as academias tradicionais. Mas serd que essa
praticidade ¢ suficiente ou pode frazer riscos & saide?
A resposta comecou a ganhar forma durante a
pandemia da covid-19, quando academias e estidios
fecharam e a dlfernativa foi adaptar a prdtica fisica &
sala de casa. Nesse perfodo, os downloads dispararam
e os aplicativos se consolidaram como uma solugéo pré-
fica para manter a rofina afiva. Desde ent@o, a varieda-
de s6 aumentou e, hoje, ¢ possivel encontrar programas
voltados para diferentes perfis e objefivos, como muscu-
lacdo, corrida, ioga, pilates, danca e freinos funcionais.
Além de serem Ufeis para quem freina em casa, os
aplicativos conquistaram quem frequenta academias.
Muitos usudrios ndo subsfituram o acompanhamento
de um personal frainer, mas passaram a usar os apps
para ofimizar os freinos. Mesmo em ambientes pre-
senciais, valorizam a praficidade e o acesso rapido
as instrucées de movimentos, que incluem nomes e
videos demonstrativos, além da prescricdo completa
de séries, repetficdes e métodos para cada afividade.
Apesar de foda a praticidade, é fundamental a
atencdo aos riscos, alerta Arthur Rocha, fisioterapeuta.
Treinar apenas com base em aplicativos pode levar &
execucdo incorrefa de movimentos, aumentando a chan-
ce de lesdes. Além disso, a personalizacdo promefida
nem sempre atende as necessidades individuais, espe-
cialmente para quem fem limitacées fisicas, histérico de
lesdes ou condicaes de satde especificas. Ainda assim,
os aplicativos seguem se reinventando e buscando for-
mas de aproximar a experiéncia digital da presencial.

Tecnologia que
acompanha

Além da personalizacao digital, muitas platafor-
mas utilizam inteligéncia artificial para acompanhar o
desempenho do usudrio. Apesar dessas facilidades,
Marissa Alcantara, personal frainer, lembra que certos
elementos do treino ainda dependem da presenca do
profissional. “A confianca no outro, o contato direfo, a
correcdo de postura, o acompanhamento do bem-estar
do aluno e a sociabilidade sGo afributos que a inteli-
géncia arfificial ndo consegue captar’, explica.

Marissa reforca que o olhar humano confinua insubsfitui-
vel. "Eu faco o que a infeligéncia artificial néo faz. Observo
no olho, enxergo debilidades, infencaes e falhas minuciosas
que nem o aluno percebe. Nada substitui o calor humano e
a energia fransmitida no presencial’, completa.
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