Finess & Nutricdo B

olocar os fones de ouvido antes de comecar
o freino virou um ritual para muita gente. Na
academia, na corrida ou em outras modalida-
des, a misica faz parte da rofina de milhdes

o o
de praticantes de afividade fisica. Mais do que um hdbi-
fo, porém, ela pode influenciar direfamente a mofivacdo,
o desempenho e afé a consfancia nos exercicios.
Segundo o psiquiatra Higor Caldato, a ciéncia j&

demonsfrou que a mUsica funciona como um esfimu-
lo capaz de melhorar a experiéncia durante a préti-

Da e|etr6nicu ao rap, pOSSGndO p6|0 funk e pelo pQgOde, ca esporfiva. "A misica ativa o sistema de prazer e
. : , . , facilita a sincronizaggo d iment
- a trilha sonora ideal é aquela que faz cada pessoa se sentir 0 o

e desvia a atencé@o do cansaco. Ela faz o exercicio
Vi 4 /g't
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O médico cita uma meta-andlise com 139 estudos
que apontou melhora significativa no desempenho fisico,
aumento da sensacdo de prazer e reducdo da per-
cepcdo de esforco entre pessoas que treinam

owvindo cancdes. Na prdtica, o cérebro divi-

de a atencdo entre os estimulos musicais e os

sinais de fadiga enviados pelo corpo. Como
consequéncia, o esforco parece menor. “A

msica funciona como um anestésico psicolégico.

Fla compete pela atencéio do cérebro com as sensa-
coes de desconforto muscular e cansaco”, afirma Higor.

O personal trainer Lincoln Cavalcante destaca que
os beneficios vao além da motivacdo. "A musica reduz
a ansiedade e o estresse, tornando a experiéncia do
exercicio mais agradavel. Ela também aumenta a pro-
ducdo de dopamina, endorfina e serofonina, hormé-
nios relacionados ao bem-estar, & reducdo da dor e
& regulacdo do humor”, ressalta.

Outro ponto importante € que ndo existe uma playlist
universal. Para os especialistas, a preferéncia individual
pesa mais do que qualquer regra. “Pesquisas mosfram
que musicas escolhidas pelo préprio praticante geram
resultados superiores &s selecionadas por outras pessoas.
Quando gostamos da misica, hd uma afivacdo maior do
sistema de recompensa do cérebro”, observa Lincoln.

Higor reforca que o significado emocional da musi-
ca fambém faz diferenca. “O mais importante ¢ esco-
lher cancdes de que vocé realmente gosta. Uma msi-
ca que desperta boas lembrancas ou emocaes positi-
vas tende a fornar o freino mais prazeroso e aumenta
as chances de a pessoa manter a rofina de exercicios.”

motivada e torna a atividade fisica mais prazerosa ~ parecer menos difci & mais prozeroso”, explica.
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As trilhas sonoras

A influenciadora esportiva Isabely Alves, 24 anos,
sente isso na prdtica. Embora diga que néo tenha uma
musica fixa, ela costuma viver "hiperfocos” musicais.
"Sempre tem aquela musica da semana que eu escuto
em looping. Ela acaba virando minha trilha sonora dos
freinos até eu enjoar”, conta. Para ela, o estilo musical
varia conforme a modalidade. “Na corrida, gosto de
muUsicas eletrénicas, france ou um funk com cerca de
180 BPM, porque a batida ajuda muito a manter a
cadéncia. J& na musculacdo prefiro musicas que me
deixem com energia e motivacdo”, detalha.



