ESTRATEGIAS DE MOTIVACAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA EM ADOLESCENTES
SAMANTHA RAMOS FREITAS

RESUMO

A pratica regular de atividade fisica de-
sempenha um papel fundamental no
desenvolvimento saudavel dos ado-
lescentes, impactando positivamente
sua saude fisica, emocional e social. No
entanto, apesar dos amplos beneficios,
muitos adolescentes se distanciam das
atividades fisicas, preferindo passar lon-
gas horas diante de telas ou envolvem-se
em comportamentos sedentérios, o que
pode afetar negativamente sua qualida-
de de vida e saude a longo prazo. Esse
fendbmeno € preocupante, pois a adoles-
céncia € uma fase crucial para a cons-
trucdo de habitos saudaveis que podem
perdurar na vida adulta. O desafo de
motivar os adolescentes a se engajarem
em atividades fisicas requer uma com-
preensao aprofundada de seus inte-
resses, comportamentos e infuéncias
sociais. Estratégias de motivacao efcazes
S80 essenciais para superar as barreiras
que os jovens enfrentam, como a falta
de tempo, o desejo de se encaixar social-
mente e a atracdo por tecnologias. Ao
criar um ambiente que favoreca a prati-
ca de exercicios, é possivel incentivar os
adolescentes a adotar habitos saudaveis,
desenvolvendo tanto o corpo quanto a
mente.

PALAVRAS-CHAVE: Estratégia; Motivacao;
Atividades fisicas.

INTRODUCAO

Este artigo tem como objetivo explorar
diversas estratégias de motivacao para
a pratica de atividade fisica em adoles-
centes, abordando aspectos que vao
desde o entendimento das necessidades
individuais até as técnicas que podem
ser aplicadas em ambientes escolares,
familiares e sociais para promover um
engajamento continuo e saudavel com o
exercicio fisico.

A motivacao para a pratica de ativida-
de fisica em adolescentes € um aspecto
fundamental para garantir um estilo de
vida saudavel e ativo. Durante essa fase
da vida, os jovens passam por diversas
mudancas fisicas, emocionais e sociais
que podem infuenciar diretamente
seus habitos e escolhas. Para incentivar

a adesao ao exercicio fisico, é essencial
compreender os fatores que infuenciam
essa motivacao e buscar estratégias ef-
cazes para torna-lo uma parte prazerosa
da rotina.

O primeiro ponto a ser considerado € a
importancia do prazer na pratica de ativi-
dades fisicas. Quando os adolescentes se
divertem enquanto se exercitam, a pro-
babilidade de manterem o habito a longo
prazo aumenta consideravelmente. Ati-
vidades que proporcionam experiéncias
positivas, como esportes coletivos, dan-
cas, lutas ou até mesmo jogos ao ar livre,
sdo mais efcazes em gerar engajamento
do que treinos monoétonos e obrigato-
rios. Além disso, oferecer variedade nas
atividades pode ajudar os jovens a en-
contrar algo que realmente os motive,
evitando o desinteresse e a desisténcia.
Outro fator essencial é o ambiente no
qual o adolescente esta inserido. O apoio
familiar e social desempenha um papel
crucial na construcédo de habitos sauda-
veis. Pais que praticam atividades fisicas
regularmente e incentivam seus flhos

a se movimentarem contribuem signi-
fcativamente para a formagao de uma
mentalidade ativa. Da mesma forma,
amigos e colegas de escola infuenciam
diretamente a motivacao para a pratica
esportiva, pois a socializacdo durante

0s exercicios pode tornar a experiéncia
mais agradavel e estimulante.

Na escola, os professores de educagéao
fisica tém um papel central na promocéao
da atividade fisica entre os adolescentes.
Aulas dinamicas, com abordagens ino-
vadoras e inclusivas, podem despertar o
interesse dos alunos e evitar que vejam
0 exercicio apenas como uma obrigacao.
Estratégias como gamifcacao, desafos
entre equipes e adaptacao das atividades
conforme o nivel de cada estudante sao
fundamentais para manter o engajamen-
to e a participacao de todos, indepen-
dentemente da habilidade esportiva.

A tecnologia também pode ser uma gran-
de aliada na motivacao para a pratica es-
portiva. Aplicativos de monitoramento de
desempenho, jogos interativos e desafos
online podem tornar o exercicio mais
atrativo para os jovens, que estdo cada
vez mais conectados ao mundo digital.
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Além disso, redes sociais e plataformas
de compartilhamento de conquistas po-
dem estimular os adolescentes a mante-
rem uma rotina ativa, ao verem amigos e
infuenciadores engajados na pratica de
exercicios.

Estabelecer metas realistas e celebrar
conquistas também sao estratégias fun-
damentais para manter a motivacao.
Quando os adolescentes percebem seu
proprio progresso, seja na melhora do
desempenho esportivo ou no bem-estar
fisico e mental, sentem-se mais incen-
tivados a continuar. Pequenos desafos
pessoais, como aumentar a resisténcia
na corrida ou aprender um novo Movi-
mento em determinado esporte, podem
trazer uma sensacao de realizacéo e
reforcar a autoestima.

Por fm, é essencial que a atividade fisi-
ca seja vista ndo como uma obrigacao,
mas como uma parte natural da rotina
dos adolescentes. Quanto mais cedo o
exercicio se tornar um habito prazeroso,
maiores serdo as chances de que ele se
mantenha ao longo da vida, contribuindo
para a saude fisica, mental e emocional.
Criar um ambiente favoravel, incentivar a
experimentacéo de diferentes modalida-
des e reforcar o valor do movimento sao
caminhos efcazes para garantir que os
jovens se tornem adultos ativos e sauda-
veis.

DESENVOLVIMENTO

A motivacao para a pratica de ativida-

de fisica em adolescentes é um tema

de grande relevancia, pois envolve néo
apenas aspectos fisicos, mas também
psicolégicos, sociais e emocionais. A
adolescéncia € uma fase de transicao
marcada por mudancas corporais, bus-
ca por identidade e infuéncia do meio
social. Dessa forma, incentivar os jovens
a se engajarem na pratica de exercicios
pode trazer beneficios signifcativos para
sua saude e bem-estar geral, prevenindo
problemas como obesidade, sedentaris-
mo e doencas relacionadas ao estilo de
vida inadequado. No entanto, para que
esse incentivo seja efcaz, é fundamental
compreender os fatores que afetam a
motivacao e buscar estratégias que tor-
nem a atividade fisica algo prazeroso e
integrado ao cotidiano dos adolescentes.
A motivacao pode ser dividida em dois
tipos principais: intrinseca e extrinseca.
A motivacao intrinseca ocorre quando

0 adolescente pratica exercicios porque
gosta da atividade em si, sente prazer
em se movimentar ou deseja superar
desafos pessoais. Ja a motivacao extrin-
seca esté relacionada a fatores externos,
como recompensas, elogios, reconheci-
mento social ou mesmo pressao dos pais
e professores. Embora a motivacao ex-
trinseca possa ser um ponto de partida
para incentivar a pratica de exercicios, o
ideal é que, ao longo do tempo, os ado-
lescentes desenvolvam motivacéo in-
trinseca, tornando a atividade fisica uma
escolha consciente e prazerosa.

Um dos desafos para estimular a moti-
vacao em adolescentes € a percepcédo de
que a atividade fisica € uma obrigacao
ou um fardo. Muitos jovens associam

0S exercicios a experiéncias negativas,
como a pressao para atingir um deter-
minado padrao corporal ou a frustracao
por ndo se destacarem em esportes
competitivos. Para mudar essa percep-
cao, é essencial diversifcar as atividades,
oferecendo opc¢des que atendam aos in-
teresses individuais de cada adolescente.
Nem todos se sentem confortaveis em
esportes coletivos, por exemplo, mas po-
dem gostar de danca, natacao, ciclismo
ou lutas. O importante € que 0s jovens
tenham a oportunidade de experimentar
diferentes modalidades até encontrar
aquela que realmente desperte seu inte-
resse.

O ambiente no qual o adolescente esta
inserido tem um papel crucial na cons-
trucédo do habito de se exercitar. A fami-
lia € um dos principais agentes motivado-
res, pois 0s pais servem como modelos
para os flhos. Quando um adolescente
cresce em um ambiente onde a prética
de exercicios é valorizada e incentiva-

da, ele tem mais chances de incorporar
esse habito em sua rotina. Pais que se
envolvem ativamente, seja praticando
atividades fisicas junto com os flhos ou
demonstrando entusiasmo pelo esporte,
contribuem para que os adolescentes

se sintam mais motivados. Além disso,
pequenas mudancas na rotina familiar,
como substituir passeios sedentarios por
caminhadas ao ar livre ou estimular brin-
cadeiras ativas, podem fazer uma grande
diferenca.

Outro fator determinante é a infuéncia
dos amigos e colegas. Os adolescentes
sao altamente infuenciados pelo grupo
social ao qual pertencem, e isso pode ser
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usado de forma positiva para incentivar
a pratica de atividades fisicas. Criar de-
safos entre amigos, participar de grupos
esportivos ou simplesmente ter com-
panhia para se exercitar pode tornar a
experiéncia mais divertida e menos can-
sativa. Além disso, as redes sociais po-
dem ser uma ferramenta util nesse pro-
Cesso0, Pois muitos jovens se inspiram em
iInfuenciadores digitais que promovem
estilos de vida saudaveis. Aplicativos que
monitoram o desempenho fisico e per-
mitem compartilhar conquistas também
podem servir como estimulo, tornando
0 exercicio algo mais interativo e motiva-
dor.

Na escola, a disciplina de educacao fisica
tem um papel essencial na formacgéo da
relacdo dos adolescentes com a ativida-
de fisica. Infelizmente, muitas vezes as
aulas nédo sao atrativas para todos os
alunos, seja pela falta de variedade nas
modalidades oferecidas, seja pela pres-
sdo para o desempenho esportivo. Para
tornar as aulas mais inclusivas e motiva-
doras, € importante que os professores
adotem abordagens diferenciadas, per-
mitindo que os alunos escolham ativi-
dades de acordo com suas preferéncias
e incentivando a participacdo de todos,
independentemente do nivel de habili-
dade. Além disso, estratégias como ga-
mifcacdo, desafos coletivos e integracdo
com tecnologias podem tornar as aulas
mais dinamicas e envolventes.
Estabelecer metas realistas e comemorar
pequenas conquistas € uma estratégia
poderosa para manter os adolescentes
motivados. Muitas vezes, a falta de pro-
gresso imediato pode gerar frustracéo e
desanimo, levando a desisténcia da pra-
tica esportiva. Para evitar isso, é funda-
mental que os jovens aprendam a valori-
zar cada avanco, por menor que seja. Se
um adolescente comeca a praticar cor-
rida, por exemplo, ele pode estabelecer
0 objetivo de aumentar gradativamente
sua resisténcia, em vez de focar apenas
em correr grandes distancias logo no
inicio. Quando percebem que estéo evo-
luindo, os adolescentes se sentem mais
confantes e motivados a continuar.

A tecnologia pode ser uma aliada nes-

se processo, tornando o exercicio mais
interessante e acessivel. Aplicativos de
monitoramento de atividades, jogos
interativos que envolvem movimento e
plataformas que permitem competir com

amigos podem aumentar o interesse dos
jovens pela pratica de exercicios. Aléem
disso, videos e tutoriais disponiveis na in-
ternet possibilitam que os adolescentes
aprendam novas modalidades de forma
independente, experimentando exer-
cicios em casa e explorando diferentes
formas de se movimentar. O importante
€ que a tecnologia seja usada de maneira
equilibrada, incentivando a pratica ativa
em vez do sedentarismo associado ao
excesso de tempo de tela.

Outro ponto relevante é a relagéao en-

tre atividade fisica e bem-estar mental.
Muitos adolescentes enfrentam desafos
emocionais, como ansiedade, estresse

e baixa autoestima, e o exercicio pode
ser um recurso valioso para lidar com
essas questdes. Estudos mostram que a
pratica regular de atividades fisicas libe-
ra endorfna, um hormonio associado a
sensacgao de prazer e bem-estar. Dessa
forma, incentivar o exercicio ndo apenas
melhora a saude fisica, mas também
contribui para o equilibrio emocional dos
jovens. Ao perceberem gue se sentem
melhor apds se exercitar, os adolescen-
tes passam a enxergar a atividade fisica
como uma ferramenta para lidar com as
pressdes do dia a dia.

E importante também evitar a associacao
do exercicio fisico apenas com estética
ou perda de peso. Quando a préatica es-
portiva é vista exclusivamente como uma
maneira de alcancar um determinado
padrao corporal, os adolescentes podem
desenvolver uma relacdo negativa com

O proprio corpo e perder o prazer em se
movimentar. Em vez disso, é essencial
destacar os beneficios do exercicio para
a saude, o bem-estar e a qualidade de
vida, reforcando que cada pessoa tem
seu proprio ritmo e que o0 mais impor-
tante é se sentir bem.

A longo prazo, criar uma cultura de valo-
rizacao da atividade fisica entre os ado-
lescentes contribui para a formacao de
adultos mais saudaveis e ativos. Quando
0S jovens incorporam o exercicio em sua
rotina de forma natural e prazerosa, as
chances de que mantenham esse habito
ao longo da vida aumentam signifca-
tivamente. Para isso, é necessario um
esforgo conjunto entre familia, escola e
sociedade, garantindo que 0 acesso ao
esporte seja amplo e democratico.
Portanto, estimular a motivacdo para

a pratica de atividade fisica em adoles-



centes exige compreensao, criatividade
e apoio continuo. Oferecer variedade

de atividades, criar um ambiente enco-
rajador, utilizar a tecnologia de forma
positiva e estabelecer metas alcangaveis
sdo algumas das estratégias que podem
fazer a diferenca. Ao transformar o exer-
cicio em algo prazeroso e signifcativo,

€ possivel construir uma geracdo mais
ativa, saudavel e feliz. Uma das primeiras
e mais importantes estratégias para mo-
tivar adolescentes a praticarem atividade
fisica é entender suas necessidades, inte-
resses e as caracteristicas dessa fase de
desenvolvimento. A adolescéncia é mar-
cada pela busca de identidade e inde-
pendéncia, o que faz com que o0s jovens
sejam especialmente infuenciados por
fatores sociais, emocionais e culturais.
Existem diversos aplicativos que per-
mitem aos adolescentes monitorar seu
progresso, estabelecer metas e até com-
petir com amigos, como o Strava ou Nike
Training Club. Esses apps oferecem uma
forma de rastrear o desempenho e se
engajar em desafos saudaveis, incen-
tivando a pratica regular de atividades
fisicas.

Jogos de videogame gue envolvem movi-
mento fisico, como os jogos de danca ou
0s jogos de ftness, podem ser uma exce-
lente alternativa para adolescentes que
se sentem mais atraidos pela tecnologia.
Esses jogos tornam a atividade fisica
divertida e competitiva, oferecendo uma
experiéncia imersiva que pode aumentar
0 tempo de exercicio.

Incorporar a atividade fisica no cotidiano
do adolescente € uma estratégia efcaz
para promover a pratica regular de exer-
cicios. Isso pode ser feito de maneira
simples, ajustando 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 caminha-
das como forma de transporte pode ser
uma forma de incluir a atividade fisica
na rotina diaria. Esses habitos ndo so
melhoram a saude cardiovascular, mas
também ajudam a reduzir o sedenta-
rismo, proporcionando ao adolescente
mais energia e disposicao.

Quando a atividade fisica se torna parte
das interac0es sociais, ela se torna mais
atrativa para os adolescentes. Organizar
passeios em familia, como caminhadas,
trilhas, passeios de bicicleta ou ativida-

des esportivas ao ar livre, pode ser uma
forma de promover o exercicio sem so-
brecarregar o jovem com a ideia de "trei-
namento”. A inclusdo de amigos nesse
tipo de atividade também pode aumen-
tar o engajamento, ja que a interacéo
social é altamente valorizada nessa fase
da vida.

A rede de apoio social desempenha um
papel crucial na motivacao para a prati-
ca de atividade fisica em adolescentes.

O apoio da familia e dos amigos pode
ser um fator determinante para o enga-
jamento de um jovem com atividades
fisicas.

Quando um adolescente recebe incen-
tivo e suporte de sua rede de apoio, ele
se sente mais motivado e confante para
praticar atividades fisicas. A infuéncia
da familia, dos amigos e da escola pode
determinar se a atividade fisica sera vista
como algo prazeroso ou como uma obri-
gacao. O ambiente em que o jovem esta
inserido pode infuenciar diretamente
seus habitos e sua percepc¢éao sobre o
exercicio. Quando os pais, por exemplo,
demonstram entusiasmo pelo esporte e
incentivam a prética dentro de casa, seja
por meio de passeios ao ar livre, cami-
nhadas em familia ou até mesmo a parti-
cipacdo conjunta em esportes, o adoles-
cente tende a desenvolver uma relacao
mais positiva com a atividade fisica.

O apoio familiar vai além do incentivo
verbal. Disponibilizar recursos, como
materiais esportivos, acesso a academias
ou participacédo em clubes esportivos,
pode facilitar a adesdo ao exercicio. Além
disso, compreender as preferéncias do
adolescente e respeitar suas escolhas
em relagcdo a modalidade esportiva é
essencial para garantir que a pratica seja
prazerosa e ndao uma imposicao. O envol-
vimento dos pais na rotina de atividades
dos flhos, comparecendo a competicoes,
elogiando suas conquistas e demons-
trando interesse, contribui signifcativa-
mente para a motivagao dos jovens.

Os amigos também exercem um papel
fundamental no engajamento do adoles-
cente com a pratica esportiva. O desejo
de socializacao é uma das maiores infu-
éncias nessa fase da vida, e a atividade
fisica pode ser uma oportunidade para
fortalecer lagos de amizade. Quando um
grupo de amigos pratica esportes jun-
tos, a motivacdo aumenta naturalmente,
pois 0 exercicio se torna uma atividade

584



585

divertida e uma oportunidade de intera-
cdo social. Além disso, desafos e com-
peticbes saudaveis entre amigos podem
Impulsionar ainda mais o engajamento,
tornando o exercicio uma experiéncia
prazerosa e estimulante.

Na escola, os professores de educacéao
fisica desempenham um papel essen-
cial na motivacao dos adolescentes. A
forma como as aulas s&o conduzidas
pode impactar diretamente a maneira
como os alunos percebem a atividade
fisica. Quando as aulas sao diversifca-
das, dinamicas e inclusivas, respeitando
as diferencas individuais dos alunos, a
participacao tende a ser maior. Criar um
ambiente acolhedor, onde todos se sin-
tam encorajados a participar sem medo
de julgamentos, é essencial para que o0s
adolescentes desenvolvam uma relacao
positiva com o esporte. Além disso, pro-
jetos interdisciplinares que envolvem
atividade fisica podem ajudar a reforcar
sua importancia na saude e no bem-es-
tar dos jovens.

O incentivo da rede de apoio néo se limi-

ta apenas ao ambiente escolar e familiar.

A sociedade como um todo tem um pa-
pel relevante na promocao da atividade
fisica entre os adolescentes. Politicas pu-
blicas que garantam espacos acessiveis
€ seguros para a pratica esportiva, como
pracas, quadras e ciclovias, contribuem
para gue mais jovens se sintam estimu-
lados a se exercitar. Além disso, campa-
nhas e eventos esportivos voltados para
adolescentes podem ser ferramentas
efcazes para despertar o interesse pelo
exercicio.

A tecnologia também pode ser uma alia-
da nesse processo. Aplicativos de mo-
nitoramento de atividades fisicas, jogos
interativos e redes sociais voltadas para
desafos esportivos podem ajudar os
adolescentes a se manterem motivados.
Muitos jovens se inspiram em infuencia-
dores digitais que promovem estilos de
vida saudaveis, o que pode servir como
um incentivo adicional para a pratica es-
portiva. O uso da tecnologia pode tornar
0 exercicio mais interessante, especial-
mente quando aliado a interacdo social,
como competicdes virtuais entre amigos
ou desafos esportivos compartilhados
em redes sociais.

E importante destacar que cada ado-
lescente € Unico, e a motivacéo para a
préatica de atividades fisicas pode variar

de acordo com seus interesses e per-
sonalidade. Enquanto alguns preferem
esportes coletivos, outros podem se
sentir mais confortaveis em atividades
individuais, como corrida, ioga ou mus-
culacéo. Por isso, é essencial respeitar as
preferéncias de cada jovem e oferecer
diferentes opc¢des para que encontrem a
atividade que mais Ihes agrada.

Outro ponto fundamental é a valoriza-
¢cao das pequenas conquistas. Quando
um adolescente percebe sua evolugao
na pratica esportiva, ele tende a se sen-
tir mais motivado a continuar. Metas
realistas e alcancaveis devem ser esta-
belecidas, e cada progresso deve ser
comemorado, seja melhorar o desem-
penho em um esporte, conseguir correr
uma distancia maior ou simplesmente se
sentir mais disposto no dia a dia. O refor-
¢o positivo vindo da rede de apoio pode
fazer toda a diferenca nesse processo.
Além dos beneficios fisicos, a atividade
esportiva proporciona ganhos emocio-
nais e psicologicos. Muitos adolescentes
enfrentam desafos relacionados a auto-
estima, ansiedade e estresse, e 0 exerci-
cio pode ser um grande aliado para lidar
com essas questdes. Quando a atividade
fisica é incentivada como uma forma de
cuidar da saude mental e do bem-estar,
e Nao apenas como um meio para alcan-
car um padrdao estético, o jovem tende a
se engajar de forma mais natural e sau-
davel.

Criar uma cultura que valorize a pratica
esportiva entre os adolescentes € uma
responsabilidade compartilhada entre
familia, escola e sociedade. Quanto mais
positiva for a experiéncia do jovem com
a atividade fisica, maiores serdo as chan-
ces de gque esse habito se torne parte de
sua vida adulta. O incentivo continuo, o
suporte emocional e a criacdo de oportu-
nidades acessiveis para a pratica espor-
tiva sdo elementos essenciais para ga-
rantir que os adolescentes desenvolvam
uma relacdo saudavel com o exercicio.

A participacéo ativa dos pais é essencial.
Quando os pais ndo apenas incentivam,
mas também se envolvem em atividades
fisicas com os flhos, eles criam um mo-
delo positivo de comportamento. Além
disso, atividades em grupo, como cami-
nhadas, passeios de bicicleta ou esportes
coletivos, tornam-se uma oportunidade
para estreitar lacos familiares e, ao mes-
mo tempo, promover o exercicio fisico.



A infuéncia dos amigos € muito signi-
fcativa nessa fase da vida. Grupos de
amigos que praticam esportes ou se
envolvem em atividades fisicas sdo mais
propensos a incentivar uns aos outros,
criando um ambiente social onde o
exercicio se torna parte das interacdes
cotidianas. A competitividade saudavel e
os desafos conjuntos também séo fer-
ramentas que podem tornar o exercicio
mais envolvente.

CONSIDERACOES FINAIS

A motivacao para a pratica de ativida-

de fisica em adolescentes € um desafo
multifacetado que exige uma compre-
ensao profunda das necessidades e dos
interesses dos jovens, bem como uma
abordagem holistica que envolva a fami-
lia, amigos, escolas e as proprias tecno-
logias. A adolescéncia € uma fase crucial
para a construcdo de hébitos 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, refe-
tindo nao s6 no desenvolvimento fisico,
mas também nas suas capacidades cog-
nitivas, emocionais e sociais.

Ao longo do artigo, discutimos diversas
estratégias efcazes para motivar os ado-
lescentes a se envolverem em atividades
fisicas. A personalizacdo das atividades &
essencial, pois permite que os adolescen-
tes encontrem o exercicio que realmente
0s atraia. A pratica de esportes coletivos,
por exemplo, pode ser particularmente
efcaz, pois aléem de promover a saude,
oferece um forte componente social que
€ muito valorizado nesta faixa etéria.

A socializacéo, portanto, emerge como
um fator chave para o engajamento dos
adolescentes, fazendo com que o exerci-
cio fisico deixe de ser uma obrigacao e se
transforme em uma atividade divertida e
desejada.

A defnicédo de metas claras e desafa-
doras, associadas ao acompanhamento
continuo e ao feedback positivo, é outra
estratégia poderosa. Quando os jovens
percebem gue estédo progredindo e que
seus esforcos sé@o reconhecidos, isso
fortalece sua motivacao para continuar.
O apoio social, tanto da familia quanto
dos amigos, também é fundamental, pois
esses fatores externos podem reforcar

a pratica regular de atividades fisicas e
torna-la uma parte importante da rotina

diaria.

Além disso, a integracdo das tecnologias
de forma criativa, como o uso de aplica-
tivos, gamifcacéo e redes sociais, tem o
potencial de transformar a experiéncia
do exercicio, tornando-a mais interativa,
envolvente e acessivel. As tecnologias
nao devem ser vistas como vilas do se-
dentarismo, mas sim como aliadas que
podem ser usadas para estimular os
adolescentes a se manterem ativos, ofe-
recendo uma abordagem mais moderna
e dinamica.

O envolvimento de mentores e mode-
los de comportamento, como atletas e
infuenciadores, também é uma estraté-
gia efcaz. Os adolescentes tendem a se
inspirar em fguras que representam um
estilo de vida saudavel e ativo, e essas
referéncias podem servir como uma fon-
te de motivacéo para que se envolvam
em praticas de exercicio fisico de forma
continua.

Portanto, a motivacdo para a pratica de
atividade fisica entre os adolescentes
nado depende de uma Unica estratégia,
mas de um conjunto de ag¢des coorde-
nadas que envolvem multiplos fatores. E
necessario que pais, educadores, profs-
sionais de saude e a sociedade em geral
se unam para criar uma cultura de saude
e bem-estar, onde o exercicio fisico seja
visto como uma parte essencial da vida
cotidiana e ndo como uma tarefa adicio-
nal. As estratégias discutidas, quando
aplicadas de forma consistente e integra-
da, tém o potencial de transformar a ma-
neira como os adolescentes se relacio-
nam com o exercicio fisico, promovendo
uma geracao mais saudavel, ativa e feliz.
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