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Outra ferramenta que fem se desfacado séo as redes
sociais. Elas ajudam a propagar informacées e muitos
aplicafivos infegram treinos com comunidades e desafios
on-line. “Tudo que vem para somar deve ser abracado,
mas sempre com atencdo. As redes sociais confam com
diversos influenciadores que ndo tém formacdo e podem
prejudicar mais do que ajudar. Como ainda ndo temos
um mecanismo eficaz de controle, vejo com muito receio.
Os profissionais de verdade existem e eu uso como fer-
ramenta de frabalho, mas sempre com cuidado. Se ndo
houver indicacdo segura, ndo use”, afirma Marissa.

Motivacéo que
afravessa a tela

Mesmo com a alta acessibilidade dos aplicativos,
a disciplina e a mofivacdo ainda dependem do fator
humano. O personal trainer Giovanni Pimentel afirma
que utiliza aplicativos com seus alunos de musculacdo
para acompanhar o progresso e incentivar a consfén-
cia. "Para motivar o aluno, temos ferramentas como
grdficos de avaliacdo e reavaliacdo fisica, acesso
répido pelo aplicativo, possibilidade de ajustar os trei-
nos e lancar desafios. Tudo isso a partir de uma biblio-
teca de movimentos em diferentes niveis, permitindo
acompanhar a evolucdo com mais rapidez”, explica.

Para Marissa, exemplos reais continuam sendo a
melhor inspiracdo. “Aplicativos exclusivos ajudam, ofe-
recem acesso e possibilidades que antes ndo exisfiam,
mas ndo subsfituem o ato de levantar e ir treinar. A
motivacdo ainda & individual. Por isso, uso redes sociais
para mostrar possibilidades reais de treino e inspirar
pessoas que buscam mudar de esfilo de vida. Produzo
contetdos didrios de forma orgénica, mosfrando que €
alcancdvel. Assim como um bom livio pode transformar
vidas, exemplos reais on-line também podem”, afirma.

Quando a
avionomia pesa

Mas, se de um lado, os aplicativos ajudam na dis-
ciplina, do outfro, ainda ¢ preciso atencdo redobra-
da para evitar problemas de saude. O fisioterapeuta
Arthur detalha que certos perfis exigem mais cuidado
ao freinar sem acompanhamento profissional. [dosos,
sedentdrios e pessoas em processo de recuperacdo
de lesdes est@o mais propensos a se machucar em
casa. Além disso, pacientes que passaram por cirur-
gias ou estdo em pds-operatério devem seguir pro-
focolos rigorosos para ndo comprometer a recupera-
cdo. "Seguir as orientacdes corretas é essencial para
evitar novas lesdes ou prejuizos & cirurgia”, alerta.

Entre os riscos, nGo apenas para grupos especifi-
cos, mas para todos os usudrios de aplicativos, Arthur
destaca a importancia de observar sinais de alerta do
corpo. “Dores continuas, articulares, edemas ou insta-
bilidades podem indicar sobrecarga ou risco de leséo.

A

Ao perceber qualquer sinal, é fundamental interromper a
atividade e procurar um profissional de sadde”, reforca.

Do digital para
o dia a dia

Com o intuito de melhorar a performance na corrida
e ter maior controle do progresso durante o ano, a
estudante Isabela Cordeiro, 19 anos, faz uso de um
aplicativo. A plataforma funciona como uma espécie
de treinador digital que, além de registrar cada treino
com dados detalhados, disponibiliza planos de corrida
para diferentes distancias, desafios mensais que estimu-
lam a constancia e ferramentas de comparacédo que
permitem visualizar a evolucdo ao longo do tempo.

A rofina de freinos & infensa e variada. Enfre muscula-
¢do quase didria, aulas de bike durante a semana e cor-
ridas curtas e longas distribuidas entre quartas e domin-
gos, ela enconfrou no aplicativo uma forma de organizar
e acompanhar fodo esse volume de afividade. O app
regisira cada modalidade de exercicio e permite com-
parar desempenhos em diferentes dias, o que a ajuda a
manter regularidade e identificar evolucdo.

Desde que passou a utilizar a plataforma, a jovem
percebeu ganhos no préprio condicionamento.

Desde que
comecou a
treinar em
casa, Marcela
notou mais
disposicao,
focoe
resiliéncia

O esforco para reduzir o tempo nas corridas, por exem-
plo, tornou-se uma meta constante. “Sem grandes dificul-
dades para me adaptar, vejo o aplicativo como um faci-
litador que, além de monitorar meu progresso, cria um
ambiente de incentivo ao conectar meus freinos com os
de outros praticantes, reforcando a motivacdo colefiva.”
J& Marcela Colla, 25 anos, encontrou nos apps uma
forma de driblar a correria da vida adulta. Ha dois anos,
ela treina com um aplicativo que oferece planos de mus-
culacéio, treinos funcionais e desafios variados. Antes
disso, encaixar exercicios na rotina era quase impossi-
vel, pois chegava tarde em casa e mal conseguia ir &
academia. O freino em casa se fornou a solucdo ideal.
Nos exercicios, Marcela prioriza movimentos cor-
porais sem peso, usando halteres de cinco a 10 qui-
los apenas quando necessario. Desde que comecoy,
percebeu mudancas claras, como mais disposicéo,
foco, resiliéncia e, principalmente, resultados concre-
tos na perda de peso, seu objetivo principal. “Mesmo
freinando sozinha em casa, faco o possivel para dar
tudo de mim. Ver os resultados é muito motivador”,
comenta, reforcando a importéncia da disciplina e do
acompanhamento digital na evolucao fisica.
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