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Cada vez mais pessoas trocam festas
tradicionais por treinos, corridas e aulas
especiais no dia do aniversrio, uma
tendéncia que une bem-estar, diversdo e
novas formas de celebrar

POR JULIA SIRQUEIRA*

elas, parabéns e... agachamento? A cena

pode parecer inusitada, mas traduz um com-

porfamento que vem crescendo entre quem

decidiu comemorar a chegada de um novo
ciclo de um jeito mais sauddvel. Aniversarios ativos,
marcados por freinos funcionais, corridas, trilhas ou
aulas coletivas, estdo conquistando adeptos que bus-
cam mais energia, bem-estar e propésito na data. Essa
mudanca, que combina atividade fisica, afeto e cele-
bracdo, revela uma relacdo mais leve com o exercicio:
menos obrigacdo e mais experiéncia posifiva.

Comemorar o aniversdrio se exercitando deixou
de ser coisa de aflefa e passou a fazer parte da rofina
de quem busca uma vida mais equilibrada. Para a
nutricionista e educadora fisica Isabela Milagres, essa
escolha traduz uma tendéncia clara: "Hé uma valori-
zacdo maior do bem-estar e da saide, e as pessoas
querem marcar a data com algo que gere propésito e
energia positiva”, explica.

Além da infencéo de celebrar de um jeito diferente,
o corpo também agradece. Segundo lsabela, ativi-
dades como caminhadas, treinos leves ou corridas
liberam horménios ligados ao prazer — endorfing,
dopamina e serofonina — que elevam a alegria, redu-
zem o estresse e criam uma sensacdo de renovacdo.
"A pessoa inicia um novo ciclo forfalecendo autoesfi-
ma, confianca e vitalidade”, destaca.

A comemoracdo ativa também favorece vinculos
sociais. Quando o exercicio é vivido em grupo, sur-
gem cooperacdo, incentivo e perfencimento. "Amigos
riem juntos, superam desafios e criam memérias afeti-
vas que aproximam ainda mais”, diz Isabela. Por isso,
modalidades colefivas tém sido as preferidas nos ani-
versdrios: caminhadas, trilhas, ioga ao ar livre, funcio-
nais e até aulas de danca.

Mas, apesar do clima festivo, a especialista reforca
que hd cuidados importantes. Entre eles, evitar freinos
acima do habitual, ndo misturar dlcool com exercicio
e priorizar hidratacdo e descanso, principalmente em
dias quentes. A infencdo ndo ¢é testar limites, mas, sim,
vivenciar algo prazeroso e seguro”, orienta.

Quem liderou na prdfica uma comemoracéo assim
foi o educador fisico Gabriel Pimentel, responsavel
por um freino funcional comemorativo no Parque da
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Adriene montou podio para os trés
primeiros colocados em sua corrida

Cidade. "Queria algo divertido, mas que ainda fosse
um freino de verdade”, lembra. Ele montou uma sequén-
cia com seis exercicios bdsicos: agachamento, flexdo e
corrida esfaciondria em pequenos grupos, com ciclos
de 30 segundos de execucdo e 30 de descanso.

Antes de comecar, Gabriel avaliou rapidamente
o nivel dos participantes durante o aquecimento e
ajustou a aula em tempo real. “A ideia era incluir todo
mundo, independentemente de 4 freinar ou ndo."” A
estratégia funcionou: o freino terminou com um desafio
de prancha que animou os convidados e reforcou o
clima de superacdo coletiva.

Experiéncia coletiva

A aniversariante daquela manha era Raphaela
Bahia, 38 anos, que decidiu fransformar a data em
um marco da sua mudanca de vida. “Esse ano decidi
emagrecer e sair do sedentarismo. O freino funcional
casou perfeitamente com a ideia de incentivar quem
estd ao meu redor”, conta. Para a corretora imobilid-
ria, comecar o dia do aniversdrio se movimentando
foi “incrivel”, e o clima se estendeu com um café da
manha e até um vinho branco ao final.




