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ESTRATEGIAS DE MOTIVACAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA EM ADOLESCENTES

ANA LUCIA FORTUNA VICENTINI

RESUMO

A pratica regular de atividade fisica desem-
penha um papel fundamental no desen-
volvimento saudavel dos adolescentes, im-
pactando positivamente sua saude fisica,
emocional e social. No entanto, apesar dos
amplos beneficios, muitos adolescentes se
distanciam das atividades fisicas, preferindo
passar longas horas diante de telas ou envol-
vem-se em comportamentos sedentarios, o
gue pode afetar negativamente sua qualida-
de de vida e saude a longo prazo. Esse feno-
meno é preocupante, pois a adolescéncia é
uma fase crucial para a construcao de habi-
tos saudaveis que podem perdurar na vida
adulta. O desafio de motivar os adolescentes
a se engajarem em atividades fisicas requer
uma compreensao aprofundada de seus in-
teresses, comportamentos e influéncias so-
ciais. Estratégias de motivacao eficazes sao
essenciais para superar as barreiras que os
jovens enfrentam, como a falta de tempo, o
desejo de se encaixar socialmente e a atra-
¢do por tecnologias. Ao criar um ambiente
que favoreca a pratica de exercicios, é possi-
vel incentivar os adolescentes a adotar habi-
tos saudaveis, desenvolvendo tanto o corpo
quanto a mente.
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INTRODUCAO

Este artigo tem como objetivo explorar di-
versas estratégias de motivacdo para a pra-
tica de atividade fisica em adolescentes,
abordando aspectos que vao desde o enten-
dimento das necessidades individuais até as
técnicas que podem ser aplicadas em am-
bientes escolares, familiares e sociais para
promover um engajamento continuo e sau-
davel com o exercicio fisico.

A motivacdo para a pratica de atividades
fisicas entre adolescentes é uma questao
fundamental para o desenvolvimento sau-
davel e o bem-estar dessa faixa etaria. A
adolescéncia é uma fase de intensas trans-
formacdes fisicas, emocionais e sociais, e a

pratica regular de atividade fisica pode de-
sempenhar um papel crucial ndo apenas na
saude fisica, mas também no desenvolvi-
mento emocional e social desses jovens. No
entanto, muitos adolescentes enfrentam di-
ficuldades para se engajar em atividades fi-
sicas, o que exige uma analise aprofundada
das estratégias de motivacao que podem ser
aplicadas para promover um estilo de vida
ativo e saudavel.

O primeiro passo para motivar os adoles-
centes a se envolverem em atividades fisicas
é compreender suas necessidades individu-
ais. Cada adolescente possui caracteristicas,
interesses e preferéncias distintas, que in-
fluenciam diretamente sua disposicao para
praticar exercicio. E essencial, portanto, que
as estratégias de motivacao sejam persona-
lizadas e levem em consideracdo os gostos,
as limitacbes e os objetivos de cada jovem.
A partir dessa analise, é possivel criar abor-
dagens motivacionais que ressoem com 0s
interesses dos adolescentes, tornando a
pratica de atividade fisica mais atrativa e re-
levante para eles.

Além disso, é importante entender os fato-
res emocionais que podem influenciar a mo-
tivacdo dos adolescentes. O medo de fracas-
sar, a inseguranga com a imagem corporal,
a pressao social e a falta de autoconfianca
sao questdes comuns nessa fase da vida.
Para lidar com esses desafios, é fundamen-
tal promover um ambiente de apoio, onde
os adolescentes se sintam seguros e enco-
rajados a tentar novas atividades sem medo
de julgamento ou falha.

A escola é um dos principais espacos onde
os adolescentes podem ser motivados a pra-
ticar atividades fisicas de maneira regular. O
ambiente escolar oferece uma plataforma
ideal para a implementacdao de estratégias
gue estimulem a pratica de exercicio, além
de ser um local onde os adolescentes ja se
encontram, o que facilita a introducdao de
atividades fisicas em sua rotina.

E importante que a Educacdo Fisica nas es-
colas ndo seja apenas uma disciplina obri-
gatoria, mas uma oportunidade para os



adolescentes explorarem diferentes moda-
lidades esportivas, descobrindo atividades
gue se alinhem com seus interesses. A varie-
dade de atividades deve ser ampla e incluir
tanto esportes coletivos quanto individuais,
atividades recreativas e também opc¢des de
exercicios mais tranquilos, como yoga ou
alongamento, que atendem a diferentes
preferéncias e niveis de habilidade.

Além disso, os professores de Educacao Fi-
sica desempenham um papel fundamental
na motivacao dos alunos. Eles podem criar
ambientes de aula envolventes, desafiado-
res e colaborativos, nos quais os adolescen-
tes sintam prazer em se exercitar. A criagao
de metas claras, a valoriza¢do do esforgo in-
dividual e o incentivo a participacao de for-
ma positiva sdo estratégias que podem au-
mentar a motivacdo intrinseca dos jovens.
Quando os professores fornecem feedback
construtivo e celebram o progresso, os alu-
nos se sentem mais motivados a continuar
praticando atividades fisicas.

A motivacdo dos adolescentes para a prati-
ca de atividades fisicas também esta intima-
mente ligada ao apoio que recebem de suas
familias. Os pais desempenham um papel
crucial na formacdo de habitos saudaveis,
sendo modelos de comportamento e in-
fluenciando as atitudes e escolhas de seus
filhos. Quando os pais adotam um estilo de
vida ativo e participam de atividades fisicas
com seus filhos, eles ndo apenas incentivam
0 engajamento, mas também criam um am-
biente familiar favoravel ao exercicio.

Além de ser um modelo, os pais podem ofe-
recer apoio emocional e pratico aos ado-
lescentes, criando oportunidades para que
participem de atividades fisicas. Isso pode
incluir a inscricdo em esportes ou acade-
mias, o apoio para praticar exercicios ao
ar livre, como caminhar, andar de bicicleta
ou correr, ou até mesmo a participagao em
eventos esportivos em familia, como corri-
das ou jogos recreativos.

DESENVOLVIMENTO

E fundamental que os pais compreendam
a importancia de incentivar seus filhos de
forma positiva, sem pressiona-los ou impor
metas inatingiveis. O apoio deve ser dado de
maneira equilibrada, destacando os benefi-

cios da atividade fisica para a saude, o bem-
-estar mental e o desenvolvimento pessoal,
ao invés de focar apenas no desempenho
fisico.

Além da escola e da familia, o ambiente so-
cial mais amplo também desempenha um
papel importante na motivacdo dos ado-
lescentes para a pratica de atividade fisica.
Amigos, colegas e membros da comunidade
podem influenciar o comportamento de um
adolescente, especialmente quando ha uma
rede de apoio e incentivo. Participar de ati-
vidades fisicas em grupo, como ligas espor-
tivas, academias ou clubes recreativos, pode
ser um grande motivador, pois cria uma sen-
sacao de pertencimento e apoio coletivo.

As redes sociais também tém um impacto
crescente na motivag¢ao dos jovens. As pla-
taformas digitais podem ser utilizadas para
promover desafios de atividade fisica, com-
partilhamento de metas e experiéncias, além
de grupos de apoio onde os adolescentes
podem trocar dicas e motiva¢ao. Isso pode
aumentar a conscientizacdao sobre os bene-
ficios da atividade fisica e criar um ambiente
de competicdo saudavel e engajamento en-
tre os jovens.

Outro aspecto fundamental para manter a
motivacdo dos adolescentes é garantir que
a atividade fisica seja divertida e prazerosa.
Quando os jovens associam o exercicio fisico
a algo positivo e prazeroso, eles estdao mais
inclinados a adotar essa pratica como um
habito regular. Por isso, é importante que as
atividades fisicas sejam vistas como oportu-
nidades para se divertir, socializar e relaxar,
e ndo como uma obrigacao.

Aincorporacao de jogos, atividades recreati-
vas e até mesmo a gamificacdo nas praticas
de Educacao Fisica pode tornar o exercicio
mais atrativo. Ao oferecer desafios interes-
santes e metas que envolvam os adolescen-
tes de maneira divertida, a motivag¢ao para
participar dessas atividades aumenta signi-
ficativamente. A ideia é que, ao invés de ver
a atividade fisica como uma tarefa ardua, o
adolescente a perceba como uma forma de
lazer e entretenimento.

E importante ressaltar os beneficios psicolé-
gicos e emocionais que a pratica regular de
atividade fisica pode proporcionar aos ado-
lescentes. Além de melhorar a saude fisica,
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o exercicio fisico € um poderoso aliado na
reducdo do estresse, da ansiedade e da de-
pressdo. A atividade fisica libera endorfinas,
gue s3ao neurotransmissores responsaveis
pela sensacdo de bem-estar e felicidade, o
que pode ser um motivador importante para
os adolescentes que enfrentam dificuldades
emocionais.

Estabelecer uma conexdo entre a ativida-
de fisica e os beneficios emocionais pode
ser uma das estratégias motivacionais mais
eficazes. Os adolescentes que percebem a
pratica de exercicios como uma forma de
melhorar seu humor e lidar com os desafios
emocionais do dia a dia tém mais propensao
a se engajar regularmente em atividades fi-
sicas. Além disso, a atividade fisica oferece
uma forma saudavel de os adolescentes li-
darem com a pressao social, escolar e fami-
liar, promovendo o equilibrio emocional e o
autoconhecimento.

As estratégias de motivacdao para a pratica
de atividade fisica em adolescentes devem
ser amplas e englobar diversos aspectos
do ambiente escolar, familiar e social. Para
incentivar o engajamento continuo com o
exercicio fisico, € fundamental compreen-
der as necessidades individuais dos adoles-
centes, oferecer apoio emocional e pratico
por meio da familia e da escola, e criar um
ambiente social positivo que valorize a ati-
vidade fisica. Ao integrar essas abordagens
de maneira eficaz, é possivel promover uma
mudanca de mentalidade que estimule o
prazer pelo exercicio, a constru¢ao de habi-
tos saudaveis e o bem-estar geral dos ado-
lescentes, ajudando-os a desenvolver um
estilo de vida ativo e equilibrado.

Uma das primeiras e mais importantes es-
tratégias para motivar adolescentes a pra-
ticarem atividade fisica é entender suas ne-
cessidades, interesses e as caracteristicas
dessa fase de desenvolvimento. A adoles-
céncia € marcada pela busca de identidade e
independéncia, o que faz com que os jovens
sejam especialmente influenciados por fato-
res sociais, emocionais e culturais.

Existem diversos aplicativos que permitem
aos adolescentes monitorar seu progresso,
estabelecer metas e até competir com ami-
gos, como o Strava ou Nike Training Club.
Esses apps oferecem uma forma de rastre-

ar o desempenho e se engajar em desafios
saudaveis, incentivando a pratica regular de
atividades fisicas.

Jogos de videogame que envolvem movi-
mento fisico, como os jogos de danca ou os
jogos de fitness, podem ser uma excelente
alternativa para adolescentes que se sentem
mais atraidos pela tecnologia. Esses jogos
tornam a atividade fisica divertida e compe-
titiva, oferecendo uma experiéncia imersiva
que pode aumentar o tempo de exercicio.
Incorporar a atividade fisica no cotidiano do
adolescente é uma estratégia eficaz para
promover a pratica regular de exercicios.
Isso pode ser feito de maneira simples, ajus-
tando atividades diarias para incluir mais
movimento, sem que o adolescente sinta
que esta realizando uma atividade separada
ou extra.

Estimular o uso de bicicleta ou caminhadas
como forma de transporte pode ser uma
forma de incluir a atividade fisica na rotina
diaria. Esses habitos ndo sé melhoram a sau-
de cardiovascular, mas também ajudam a
reduzir o sedentarismo, proporcionando ao
adolescente mais energia e disposicao.
Quando a atividade fisica se torna parte das
interacdes sociais, ela se torna mais atrati-
va para os adolescentes. Organizar passeios
em familia, como caminhadas, trilhas, pas-
seios de bicicleta ou atividades esportivas ao
ar livre, pode ser uma forma de promover
0 exercicio sem sobrecarregar o jovem com
a ideia de "treinamento". A inclusdo de ami-
gos nesse tipo de atividade também pode
aumentar o engajamento, ja que a interagao
social é altamente valorizada nessa fase da
vida.

A interacdo social desempenha um papel
fundamental no desenvolvimento de ado-
lescentes, e quando a atividade fisica é inte-
grada a esse contexto, ela se torna uma for-
ma divertida e motivadora de engajamento.
Durante a adolescéncia, os amigos e os re-
lacionamentos sociais possuem um papel
essencial nas escolhas e comportamentos
dos jovens, o que inclui o envolvimento com
a pratica de atividades fisicas. Assim, ao pro-
mover atividades que combinem exercicio e
socializacao, é possivel aumentar a adesao e
o prazer pela pratica fisica, criando um am-
biente mais positivo para o desenvolvimen-



to de habitos saudaveis.

Quando adolescentes se envolvem em ativi-
dades fisicas com seus amigos, hd um com-
ponente social que torna a experiéncia mais
prazerosa. Atividades como futebol, basque-
te, vblei ou até mesmo caminhadas em gru-
po oferecem oportunidades para fortalecer
vinculos de amizade, ao mesmo tempo em
gue promovem os beneficios fisicos do exer-
cicio. A competicdo amigavel, o apoio mutuo
e a diversao sao elementos que tornam es-
sas atividades mais atraentes. Para muitos
adolescentes, a interacdo com os pares pode
ser um dos maiores motivadores para parti-
cipar de atividades fisicas, ja que, nesta fase
da vida, as rela¢des sociais tém grande peso
nas escolhas de lazer e atividades diarias.
Além disso, a pratica de atividades fisicas em
grupo favorece o desenvolvimento de habi-
lidades importantes, como o trabalho em
equipe, a comunicagdo, a lideranca e o res-
peito pelo outro. Essas habilidades sociais
sdao tao importantes quanto os beneficios
fisicos, uma vez que contribuem para o de-
senvolvimento emocional e social do adoles-
cente, preparando-o para lidar com diversos
desafios ao longo da vida.

Organizar passeios em familia que envolvam
atividades ao ar livre é uma estratégia eficaz
para promover o exercicio sem a pressao do
"treinamento” formal. Caminhadas, trilhas,
passeios de bicicleta e corridas em parques
sdao exemplos de atividades que ndao apenas
promovem os beneficios da atividade fisica,
mas também favorecem a convivéncia fa-
miliar e social. Ao realizar essas atividades
em grupo, os adolescentes podem socializar
com amigos ou familiares enquanto se exer-
citam de forma prazerosa, o que diminui a
sensacdao de obrigacdo e torna o exercicio
algo mais natural e integrado a rotina.

Essas atividades também tém um forte com-
ponente educativo, pois permitem que os
adolescentes se conectem com a natureza,
aprendam sobre o meio ambiente e desen-
volvam um senso de responsabilidade e cui-
dado com o espaco publico e privado. Além
disso, passeios ao ar livre oferecem a opor-
tunidade de desconectar-se das tecnologias,
como celulares e computadores, proporcio-
nando um tempo para o descanso mental
e a interacdo direta com as pessoas ao seu

redor.

Outra vantagem de atividades fisicas realiza-
das em ambientes ao ar livre é que elas sao
muitas vezes mais acessiveis e econémicas
do que aquelas que requerem uma inscri¢ao
formal em academias ou clubes esportivos.
Basta um espaco aberto, como um parque
ou uma area de lazer, para que a atividade
aconteca, e isso torna mais facil para os ado-
lescentes se engajarem com o exercicio, es-
pecialmente quando eles ndo tém interesse
em modalidades esportivas mais formais ou
organizadas.

Na era digital em que vivemos, as redes so-
ciais desempenham um papel importante
nas escolhas dos adolescentes. Embora, em
muitos casos, as redes sociais possam pro-
mover um estilo de vida sedentario, também
existe uma crescente tendéncia de influen-
ciadores e plataformas digitais que incenti-
vam o exercicio fisico e o bem-estar. A pre-
senca de desafios de atividade fisica, grupos
de fitness, e até mesmo aplicativos de sau-
de e exercicio, oferecem aos adolescentes a
possibilidade de se engajar em competicdes
amistosas e objetivos pessoais de maneira
mais divertida e conectada com as tendén-
cias atuais.

A popularizacao dos “influenciadores” que
promovem praticas saudaveis e de bem-es-
tar é uma forma eficaz de motivar os adoles-
centes a se engajarem em atividades fisicas.
Ao seguir figuras publicas que compartilham
suas rotinas de treino ou dicas de alimen-
tacdo saudavel, os adolescentes podem se
inspirar e sentir que fazer exercicios é uma
tendéncia socialmente aceita e até mesmo
descolada. Isso contribui para a criacdao de
uma rede de apoio virtual, onde eles podem
compartilhar seus préprios progressos, con-
quistas e desafios com outros jovens que
tém os mesmos interesses.

Porém, é importante que os jovens tenham
uma visao critica sobre o que consomem nas
redes sociais, pois muitas vezes as imagens
e conteudos que sao compartilhados podem
criar padrdes irrealistas de corpo e saude.
Os adolescentes precisam ser educados
para compreender que o bem-estar vai além
da aparéncia fisica e que o exercicio deve ser
uma pratica voltada para a saude e o prazer,
e ndo apenas para atender aos padrdes de
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beleza impostos pela sociedade digital.

Uma das grandes barreiras para o engaja-
mento dos adolescentes na pratica de ati-
vidades fisicas é a pressao para performar
ou se enquadrar em determinados padrdes
de desempenho. Muitos jovens sentem que
precisam ser "bons" em determinado espor-
te ou atividade para se sentirem aceitos ou
para se divertirem. Esse fator pode levar ao
desinteresse e até a desisténcia da pratica
fisica, especialmente quando o adolescente
nao se vé com habilidades suficientes para
competir em um nivel alto.

Por isso, é fundamental que o exercicio fisi-
co seja visto como uma forma de diversao,
de autodescoberta e de bem-estar, sem que
haja uma cobranca exagerada por desempe-
nho. Isso pode ser facilitado ao criar oportu-
nidades de pratica em que o foco esteja no
prazer, na melhoria continua e na inclusao,
e ndo na competicdo. A atividade fisica deve
ser uma escolha que traga satisfacdao pesso-
al, e ndo uma tarefa obrigatéria ou um meio
para alcancar um ideal estético ou atlético.
Incentivar o exercicio como uma atividade
prazerosa e nao competitiva pode diminuir
a ansiedade dos adolescentes em relacdo ao
desempenho e aumentar a adesdo a pratica
regular.

Os adolescentes muitas vezes se inspiram
em figuras de autoridade ou modelos que
consideram positivos e influentes. Isso pode
incluir familiares, professores, treinadores,
colegas ou figuras publicas. Portanto, ao
promover a atividade fisica, é importante
gue esses modelos encorajem uma aborda-
gem saudavel e equilibrada em relagdao ao
exercicio fisico. Pais e educadores devem de-
monstrar que a pratica regular de atividades
fisicas € uma escolha para melhorar a saude
e o bem-estar, e ndo para atingir padrdes de
corpo ou estéticos.

Além disso, quando os adolescentes veem
adultos que valorizam e praticam atividades
fisicas regularmente, ha uma maior probabi-
lidade de que eles sigam esse exemplo. Pais
e educadores podem ser grandes motivado-
res, mostrando aos jovens como o exercicio
pode fazer parte de uma rotina de vida sau-
davel e equilibrada.

Integrar a atividade fisica nas interac¢des so-
ciais dos adolescentes oferece uma forma

eficaz de motiva-los a se envolverem de ma-
neira mais ativa e consistente com o exerci-
cio. Quando a atividade fisica é vista como
uma oportunidade para socializar, se diver-
tir e construir vinculos, ela se torna mais
atrativa e menos uma tarefa ou obrigacao.
Organizar atividades fisicas em familia, com
amigos ou em grupo ndo sé promove o exer-
cicio, mas também fortalece as relacdes so-
ciais, cria um ambiente de apoio e contribui
para o bem-estar emocional dos adolescen-
tes. Ao adotar uma abordagem que combine
exercicio, socializacao e diversao, é possivel
incentivar a pratica regular de atividade fisi-
ca e ajudar os jovens a desenvolverem ha-
bitos saudaveis que perdurem ao longo da
vida.

A rede de apoio social desempenha um pa-
pel crucial na motivacdo para a pratica de
atividade fisica em adolescentes. O apoio
da familia e dos amigos pode ser um fator
determinante para o engajamento de um jo-
vem com atividades fisicas.

A participacdo ativa dos pais é essencial.
Quando os pais ndao apenas incentivam, mas
também se envolvem em atividades fisicas
com os filhos, eles criam um modelo positi-
vo de comportamento. Além disso, ativida-
des em grupo, como caminhadas, passeios
de bicicleta ou esportes coletivos, tornam-se
uma oportunidade para estreitar lacos fami-
liares e, a0 mesmo tempo, promover o exer-
cicio fisico.

A influéncia dos amigos é muito significati-
va nessa fase da vida. Grupos de amigos que
praticam esportes ou se envolvem em ati-
vidades fisicas sdo mais propensos a incen-
tivar uns aos outros, criando um ambiente
social onde o exercicio se torna parte das in-
teragdes cotidianas. A competitividade sau-
davel e os desafios conjuntos também sao
ferramentas que podem tornar o exercicio
mais envolvente.

A motivacdo para a pratica de atividade fisi-
ca em adolescentes € um desafio multiface-
tado que exige uma compreensao profunda
das necessidades e dos interesses dos jo-
vens, bem como uma abordagem holistica
gue envolva a familia, amigos, escolas e as
préprias tecnologias. A adolescéncia é uma
fase crucial para a constru¢do de habitos
saudaveis, e é justamente nesse periodo que



as estratégias de incentivo a atividade fisica
podem ter um impacto duradouro na saude
e no bem-estar dos jovens, refletindo nao sé
no desenvolvimento fisico, mas também nas
suas capacidades cognitivas, emocionais e
sociais.

Ao longo do artigo, discutimos diversas es-
tratégias eficazes para motivar os adolescen-
tes a se envolverem em atividades fisicas. A
personalizacdo das atividades é essencial,
pois permite que os adolescentes encon-
trem o exercicio que realmente os atraia. A
pratica de esportes coletivos, por exemplo,
pode ser particularmente eficaz, pois além
de promover a saude, oferece um forte com-
ponente social que é muito valorizado nesta
faixa etaria. A socializagcdo, portanto, emer-
ge como um fator chave para o engajamento
dos adolescentes, fazendo com que o exer-
cicio fisico deixe de ser uma obrigacao e se
transforme em uma atividade divertida e de-
sejada.

A definicdo de metas claras e desafiadoras,
associadas ao acompanhamento continuo
e ao feedback positivo, € outra estratégia
poderosa. Quando os jovens percebem que
estdo progredindo e que seus esfor¢os sao
reconhecidos, isso fortalece sua motivacao
para continuar. O apoio social, tanto da fa-
milia quanto dos amigos, também é funda-
mental, pois esses fatores externos podem
reforcar a pratica regular de atividades fisi-
cas e torna-la uma parte importante da ro-
tina diaria.

Além disso, a integracao das tecnologias de
forma criativa, como o uso de aplicativos, ga-
mificacdo e redes sociais, tem o potencial de
transformar a experiéncia do exercicio, tor-
nando-a mais interativa, envolvente e aces-
sivel. As tecnologias ndo devem ser vistas
como vilas do sedentarismo, mas sim como
aliadas que podem ser usadas para estimu-
lar os adolescentes a se manterem ativos,
oferecendo uma abordagem mais moderna
e dinamica.

O envolvimento de mentores e modelos de
comportamento, como atletas e influencia-
dores, também é uma estratégia eficaz. Os
adolescentes tendem a se inspirar em figu-
ras que representam um estilo de vida sau-
davel e ativo, e essas referéncias podem ser-
vir como uma fonte de motivag¢do para que

se envolvam em praticas de exercicio fisico
de forma continua.

CONSIDERACOES FINAIS

O envolvimento de mentores e modelos de
comportamento € uma poderosa estraté-
gia motivacional para os adolescentes. Mui-
tos jovens buscam figuras publicas como
referéncia em varias areas de suas vidas,
incluindo no que diz respeito a saude e ao
bem-estar. Atletas profissionais, influencia-
dores digitais e até mesmo membros da co-
munidade local podem atuar como fontes
de inspiracdo e orientacdo, incentivando os
adolescentes a adotar um estilo de vida mais
ativo e saudavel.

Esses modelos de comportamento, ao com-
partilharem suas rotinas de treino, seus ha-
bitos alimentares e suas experiéncias, trans-
mite uma mensagem de que o exercicio fisico
é acessivel a todos, independentemente de
habilidade, forma fisica ou origem social. Ao
verem esses exemplos, os adolescentes po-
dem perceber que a pratica de atividades
fisicas nao é limitada a um grupo seleto de
pessoas, mas que qualquer um pode se en-
gajar e colher os beneficios dessa pratica.
Atletas e influenciadores que promovem
um estilo de vida saudavel geralmente en-
fatizam a importancia da consisténcia, da
disciplina e do equilibrio entre o corpo e a
mente. Eles ajudam a desconstruir a ideia
de que o exercicio fisico é algo "dificil" ou
"desprazeroso”, mostrando como ele pode
ser uma fonte de prazer, satisfacdo e saude.
Além disso, esses modelos frequentemente
falam sobre os desafios que enfrentaram e
as dificuldades que superaram, o que torna
suas histdrias mais realistas e acessiveis aos
adolescentes.

Os influenciadores, por exemplo, tém uma
plataforma de comunicacdo direta e em
tempo real com seus seguidores. Ao pro-
moverem desafios de atividade fisica, com-
peticbes ou metas de saude, eles podem
engajar os adolescentes e criar uma rede de
apoio onde todos se incentivam mutuamen-
te a alcancar seus objetivos. Muitos influen-
ciadores também utilizam as redes sociais
para compartilhar suas proéprias histérias
de superacao e as vantagens da pratica de
atividades fisicas, o que pode ajudar os ado-
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lescentes a se sentirem mais conectados e
motivados.

No entanto, é fundamental que os adoles-
centes sejam orientados a escolher modelos
de comportamento que transmitam men-
sagens positivas e realistas. A pressao para
atingir padrdes estéticos ou de desempenho
muitas vezes promovida por certos mode-
los pode ser prejudicial, especialmente para
aqueles que estdo em uma fase de desen-
volvimento fisico e psicolégico. Por isso,
é importante que o foco seja colocado no
bem-estar e na saude, e ndo apenas na apa-
réncia ou na performance esportiva.

Para maximizar o impacto desses mentores,
é recomendavel que as escolas, comunida-
des e familias envolvam figuras inspiradoras
na promogao da atividade fisica. Realizar pa-
lestras, encontros ou workshops com atle-
tas ou influenciadores pode ser uma forma
eficaz de trazer esses modelos de comporta-
mento mais proximos dos adolescentes, tor-
nando a motiva¢do mais tangivel e acessivel.
Além disso, mentores podem atuar como
guias em momentos de dificuldade, forne-
cendo nao apenas dicas sobre como melho-
rar no esporte, mas também orientacdes
sobre como lidar com as adversidades re-
lacionadas a atividade fisica, como lesdes,
falta de motivacao ou frustra¢des com o de-
sempenho. A presenca de um mentor pode
ajudar os adolescentes a manterem uma
perspectiva saudavel sobre a pratica de ati-
vidades fisicas, reconhecendo que, assim
como qualquer outro aspecto da vida, ela
envolve altos e baixos, e que o mais impor-
tante € manter o compromisso com a saude
e o bem-estar ao longo do tempo.

Quando os adolescentes se sentem apoia-
dos por figuras que admiram e confiam, o
engajamento com a pratica de atividades
fisicas tende a ser mais forte e duradouro.
Os modelos de comportamento nao sé atu-
am como fontes de inspira¢do, mas também
como aliados na construc¢do de um estilo de
vida mais saudavel e equilibrado. Dessa for-
ma, a influéncia de mentores pode ser um
componente chave para a criagdo de uma
cultura de atividade fisica que vai além do
simples exercicio, integrando-o ao cotidia-
no dos adolescentes de forma significativa e
motivadora.

Portanto, a motivacdo para a pratica de
atividade fisica entre os adolescentes nao
depende de uma unica estratégia, mas de
um conjunto de acdes coordenadas que en-
volvem muiltiplos fatores. E necessario que
pais, educadores, profissionais de saude e a
sociedade em geral se unam para criar uma
cultura de saude e bem-estar, onde o exer-
cicio fisico seja visto como uma parte essen-
cial da vida cotidiana e ndo como uma tarefa
adicional. As estratégias discutidas, quando
aplicadas de forma consistente e integrada,
tém o potencial de transformar a maneira
como os adolescentes se relacionam com o
exercicio fisico, promovendo uma geracao
mais saudavel, ativa e feliz.
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