Arquivo pessoal

Energia compartilhada

Mais importante do que o ambiente, a motivacdo vem
da presenca dos colegas de freino. Taciana explica que a
conexdo do grupo cria um vinculo forte e unido, tomando
o espaco leve, acolhedor e cheio de boas energias. Essa
inferacdo faz com que cada participante se sinta parte de
algo maior, recebendo apoio e incenfivo constantes. Assim,
mesmo nos momentos mais desafiadores, a companhia do
grupo ajuda a manter o foco e a deferminacdo.

A personal Larissa também afirma que essa rede é o
coracdo do ambiente. “Fora da sala de aula, a conexdo
que nasceu do desejo de apenas se exercitar confinua.
Denfro da sala, todos se movem junios e se apoiam, crian-
do uma energia que contagia, incentiva e fransforma. Fora
dela, essa inferacdo segue nas conversas pds-aula, nas
amizades, nos descfios e nas celebracées. Acreditamos
que, quando um se fortalece, todos crescem”, completa.

No ritmo de todos

Taciana observa que a maioria dos frequentadores da
Spinn Move é do sexo feminino, e ainda existe cerfo pre-
conceito enfre os homens em relacdo a aulas mais lidicas.

Catharina aproveita cada aula, contagiada
pela misica, luzes e incentivo do professor

"No momento, femos apenas um aluno homem, porque
eles costumam ser mais timidos. J& as mulheres abracam de
verdade, formando um fime unido, engajado e cheio de
energia, o que faz toda a diferenca dentro da aula”, afima.

Essa diversidade de pessoas mosfra como a prdtica
é acessivel a diferentes perfis e idades. Larissa comple-
menfa que a academia recebe participantes de faixas
etdrias diversas e estilos de vida variados, incluindo

jovens em inicio de carreira, profissionais com rofina
intensa, maes, afletas e pessoas que nunca haviam se
identificado com academias fradicionais. “O que une
fodos é o senfimento de perfencimento e conexdo, que
vem de dentro para fora. Essa rede fransforma a ativida-
de em mais do que um treino fisico, ¢ incentivo, apoio e
froca de energia positiva”, explica.

Segundo Larissa, a prética sobre biciclefas ndo tem
idade minima fixa, e pode ser iniciada quando a crian-
ca alcanca altura suficiente para ajustar o banco da
biciclefa corretamente, garantindo postura adequada
e seguranca. Para os mais jovens, o ideal & iniciar com
sessdes leves e supervisionadas.

Idosos também podem paricipar, respeitando limitacoes
fisicas e seguindo orientacdes médicas. De acordo com
Walter Xavier, direfor técnico do Studio4, muitas academias
oferecem versdes adaptadas das aulas, com menor resis-
t&ncia, cadéncia controlada e pausas, tomando a afividade
segura e eficaz. Por ser de baixo impacto, a bike indoor
protege arficulacdes e previne lesdes, permiiindo que pes-
soas de diferentes idades se beneficiem da prdtica.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte
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