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RESUMO
A prática regular de atividade física de-
sempenha um papel fundamental no 
desenvolvimento saudável dos ado-
lescentes, impactando positivamente 
sua saúde física, emocional e social. No 
entanto, apesar dos amplos benefícios, 
muitos adolescentes se distanciam das 
atividades físicas, preferindo passar lon-
gas horas diante de telas ou envolvem-se 
em comportamentos sedentários, o que 
pode afetar negativamente sua qualida-
de de vida e saúde a longo prazo. Esse 
fenômeno é preocupante, pois a adoles-
cência é uma fase crucial para a cons-
trução de hábitos saudáveis que podem 
perdurar na vida adulta. O desafio de 
motivar os adolescentes a se engajarem 
em atividades físicas requer uma com-
preensão aprofundada de seus inte-
resses, comportamentos e influências 
sociais. Estratégias de motivação eficazes 
são essenciais para superar as barreiras 
que os jovens enfrentam, como a falta 
de tempo, o desejo de se encaixar social-
mente e a atração por tecnologias. Ao 
criar um ambiente que favoreça a práti-
ca de exercícios, é possível incentivar os 
adolescentes a adotar hábitos saudáveis, 
desenvolvendo tanto o corpo quanto a 
mente.

PALAVRAS-CHAVE: Estratégia; Motivação; 
Atividades físicas.

INTRODUÇÃO
Este artigo tem como objetivo explorar 
diversas estratégias de motivação para 
a prática de atividade física em adoles-
centes, abordando aspectos que vão 
desde o entendimento das necessidades 
individuais até as técnicas que podem 
ser aplicadas em ambientes escolares, 
familiares e sociais para promover um 
engajamento contínuo e saudável com o 
exercício físico.
A motivação para a prática de ativida-
de física em adolescentes é um aspecto 
fundamental para garantir um estilo de 
vida saudável e ativo. Durante essa fase 
da vida, os jovens passam por diversas 
mudanças físicas, emocionais e sociais 
que podem influenciar diretamente 
seus hábitos e escolhas. Para incentivar 

a adesão ao exercício físico, é essencial 
compreender os fatores que influenciam 
essa motivação e buscar estratégias efi-
cazes para torná-lo uma parte prazerosa 
da rotina.
O primeiro ponto a ser considerado é a 
importância do prazer na prática de ativi-
dades físicas. Quando os adolescentes se 
divertem enquanto se exercitam, a pro-
babilidade de manterem o hábito a longo 
prazo aumenta consideravelmente. Ati-
vidades que proporcionam experiências 
positivas, como esportes coletivos, dan-
ças, lutas ou até mesmo jogos ao ar livre, 
são mais eficazes em gerar engajamento 
do que treinos monótonos e obrigató-
rios. Além disso, oferecer variedade nas 
atividades pode ajudar os jovens a en-
contrar algo que realmente os motive, 
evitando o desinteresse e a desistência.
Outro fator essencial é o ambiente no 
qual o adolescente está inserido. O apoio 
familiar e social desempenha um papel 
crucial na construção de hábitos saudá-
veis. Pais que praticam atividades físicas 
regularmente e incentivam seus filhos 
a se movimentarem contribuem signi-
ficativamente para a formação de uma 
mentalidade ativa. Da mesma forma, 
amigos e colegas de escola influenciam 
diretamente a motivação para a prática 
esportiva, pois a socialização durante 
os exercícios pode tornar a experiência 
mais agradável e estimulante.
Na escola, os professores de educação 
física têm um papel central na promoção 
da atividade física entre os adolescentes. 
Aulas dinâmicas, com abordagens ino-
vadoras e inclusivas, podem despertar o 
interesse dos alunos e evitar que vejam 
o exercício apenas como uma obrigação. 
Estratégias como gamificação, desafios 
entre equipes e adaptação das atividades 
conforme o nível de cada estudante são 
fundamentais para manter o engajamen-
to e a participação de todos, indepen-
dentemente da habilidade esportiva.
A tecnologia também pode ser uma gran-
de aliada na motivação para a prática es-
portiva. Aplicativos de monitoramento de 
desempenho, jogos interativos e desafios 
online podem tornar o exercício mais 
atrativo para os jovens, que estão 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 
influenciadores engajados na prática de 
exercícios.
Estabelecer metas realistas e celebrar 
conquistas também são estratégias fun-
damentais para manter a motivação. 
Quando os adolescentes percebem seu 
próprio progresso, seja na melhora do 
desempenho esportivo ou no bem-estar 
físico e mental, sentem-se mais incen-
tivados a continuar. Pequenos desafios 
pessoais, como aumentar a resistência 
na corrida ou aprender um novo movi-
mento em determinado esporte, podem 
trazer uma sensação de realização e 
reforçar a autoestima.
Por fim, é essencial que a atividade físi-
ca seja vista não como uma obrigação, 
mas como uma parte natural da rotina 
dos adolescentes. Quanto mais cedo o 
exercício se tornar um hábito prazeroso, 
maiores serão as chances de que ele se 
mantenha ao longo da vida, contribuindo 
para a saúde física, mental e emocional. 
Criar um ambiente favorável, incentivar a 
experimentação de diferentes modalida-
des e reforçar o valor do movimento são 
caminhos eficazes para garantir que os 
jovens se tornem adultos ativos e saudá-
veis.

DESENVOLVIMENTO
A motivação para a prática de ativida-
de física em adolescentes é um tema 
de grande relevância, pois envolve não 
apenas aspectos físicos, mas também 
psicológicos, sociais e emocionais. A 
adolescência é uma fase de transição 
marcada por mudanças corporais, bus-
ca por identidade e influência do meio 
social. Dessa forma, incentivar os jovens 
a se engajarem na prática de exercícios 
pode trazer benefícios significativos para 
sua saúde e bem-estar geral, prevenindo 
problemas como obesidade, sedentaris-
mo e doenças relacionadas ao estilo de 
vida inadequado. No entanto, para que 
esse incentivo seja eficaz, é fundamental 
compreender os fatores que afetam a 
motivação e buscar estratégias que tor-
nem a atividade física algo prazeroso e 
integrado ao cotidiano dos adolescentes.
A motivação pode ser dividida em dois 
tipos principais: intrínseca e extrínseca. 
A motivação intrínseca ocorre quando 

o adolescente pratica exercícios porque 
gosta da atividade em si, sente prazer 
em se movimentar ou deseja superar 
desafios pessoais. Já a motivação extrín-
seca está relacionada a fatores externos, 
como recompensas, elogios, reconheci-
mento social ou mesmo pressão dos pais 
e professores. Embora a motivação ex-
trínseca possa ser um ponto de partida 
para incentivar a prática de exercícios, o 
ideal é que, ao longo do tempo, os ado-
lescentes desenvolvam motivação in-
trínseca, tornando a atividade física uma 
escolha consciente e prazerosa.
Um dos desafios para estimular a moti-
vação em adolescentes é a percepção de 
que a atividade física é uma obrigação 
ou um fardo. Muitos jovens associam 
os exercícios a experiências negativas, 
como a pressão para atingir um deter-
minado padrão corporal ou a frustração 
por não se destacarem em esportes 
competitivos. Para mudar essa percep-
ção, é essencial diversificar as atividades, 
oferecendo opções que atendam aos in-
teresses individuais de cada adolescente. 
Nem todos se sentem confortáveis em 
esportes coletivos, por exemplo, mas po-
dem gostar de dança, natação, ciclismo 
ou lutas. O importante é que os jovens 
tenham a oportunidade de experimentar 
diferentes modalidades até encontrar 
aquela que realmente desperte seu inte-
resse.
O ambiente no qual o adolescente está 
inserido tem um papel crucial na cons-
trução do hábito de se exercitar. A famí-
lia é um dos principais agentes motivado-
res, pois os pais servem como modelos 
para os filhos. Quando um adolescente 
cresce em um ambiente onde a prática 
de exercícios é valorizada e incentiva-
da, ele tem mais chances de incorporar 
esse hábito em sua rotina. Pais que se 
envolvem ativamente, seja praticando 
atividades físicas junto com os filhos ou 
demonstrando entusiasmo pelo esporte, 
contribuem para que os adolescentes 
se sintam mais motivados. Além disso, 
pequenas mudanças na rotina familiar, 
como substituir passeios sedentários por 
caminhadas ao ar livre ou estimular brin-
cadeiras ativas, podem fazer uma grande 
diferença.
Outro fator determinante é a influência 
dos amigos e colegas. Os adolescentes 
são altamente influenciados pelo grupo 
social ao qual pertencem, e isso pode ser 



583

usado de forma positiva para incentivar 
a prática de atividades físicas. Criar de-
safios entre amigos, participar de grupos 
esportivos ou simplesmente ter com-
panhia para se exercitar pode tornar a 
experiência mais divertida e menos can-
sativa. Além disso, as redes sociais po-
dem ser uma ferramenta útil nesse pro-
cesso, pois muitos jovens se inspiram em 
influenciadores digitais que promovem 
estilos de vida saudáveis. Aplicativos que 
monitoram o desempenho físico e per-
mitem compartilhar conquistas também 
podem servir como estímulo, tornando 
o exercício algo mais interativo e motiva-
dor.
Na escola, a disciplina de educação física 
tem um papel essencial na formação da 
relação dos adolescentes com a ativida-
de física. Infelizmente, muitas vezes as 
aulas não são atrativas para todos os 
alunos, seja pela falta de variedade nas 
modalidades oferecidas, seja pela pres-
são para o desempenho esportivo. Para 
tornar as aulas mais inclusivas e motiva-
doras, é importante que os professores 
adotem abordagens diferenciadas, per-
mitindo que os alunos escolham ativi-
dades de acordo com suas preferências 
e incentivando a participação de todos, 
independentemente do nível de habili-
dade. Além disso, estratégias como ga-
mificação, desafios coletivos e integração 
com tecnologias podem tornar as aulas 
mais dinâmicas e envolventes.
Estabelecer metas realistas e comemorar 
pequenas conquistas é uma estratégia 
poderosa para manter os adolescentes 
motivados. Muitas vezes, a falta de pro-
gresso imediato pode gerar frustração e 
desânimo, levando à desistência da prá-
tica esportiva. Para evitar isso, é funda-
mental que os jovens aprendam a valori-
zar cada avanço, por menor que seja. Se 
um adolescente começa a praticar cor-
rida, por exemplo, ele pode estabelecer 
o objetivo de aumentar gradativamente 
sua resistência, em vez de focar apenas 
em correr grandes distâncias logo no 
início. Quando percebem que estão evo-
luindo, os adolescentes se sentem mais 
confiantes e motivados a continuar.
A tecnologia pode ser uma aliada nes-
se processo, tornando o exercício mais 
interessante e acessível. Aplicativos de 
monitoramento de atividades, jogos 
interativos que envolvem movimento e 
plataformas que permitem competir com 

amigos podem aumentar o interesse dos 
jovens pela prática de exercícios. Além 
disso, vídeos e tutoriais disponíveis na in-
ternet possibilitam que os adolescentes 
aprendam novas modalidades de forma 
independente, experimentando exer-
cícios em casa e explorando diferentes 
formas de se movimentar. O importante 
é que a tecnologia seja usada de maneira 
equilibrada, incentivando a prática ativa 
em vez do sedentarismo associado ao 
excesso de tempo de tela.
Outro ponto relevante é a relação en-
tre atividade física e bem-estar mental. 
Muitos adolescentes enfrentam desafios 
emocionais, como ansiedade, estresse 
e baixa autoestima, e o exercício pode 
ser um recurso valioso para lidar com 
essas questões. Estudos mostram que a 
prática regular de atividades físicas libe-
ra endorfina, um hormônio associado à 
sensação de prazer e bem-estar. Dessa 
forma, incentivar o exercício não apenas 
melhora a saúde física, mas também 
contribui para o equilíbrio emocional dos 
jovens. Ao perceberem que se sentem 
melhor após se exercitar, os adolescen-
tes passam a enxergar a atividade física 
como uma ferramenta para lidar com as 
pressões do dia a dia.
É importante também evitar a associação 
do exercício físico apenas com estética 
ou perda de peso. Quando a prática es-
portiva é vista exclusivamente como uma 
maneira de alcançar um determinado 
padrão corporal, os adolescentes podem 
desenvolver uma relação negativa com 
o próprio corpo e perder o prazer em se 
movimentar. Em vez disso, é essencial 
destacar os benefícios do exercício para 
a saúde, o bem-estar e a qualidade de 
vida, reforçando que cada pessoa tem 
seu próprio ritmo e que o mais impor-
tante é se sentir bem.
A longo prazo, criar uma cultura de valo-
rização da atividade física entre os ado-
lescentes contribui para a formação de 
adultos mais saudáveis e ativos. Quando 
os jovens incorporam o exercício em sua 
rotina de forma natural e prazerosa, as 
chances de que mantenham esse hábito 
ao longo da vida aumentam significa-
tivamente. Para isso, é necessário um 
esforço conjunto entre família, escola e 
sociedade, garantindo que o acesso ao 
esporte seja amplo e democrático.
Portanto, estimular a motivação para 
a prática de atividade física em adoles-



584

centes exige compreensão, criatividade 
e apoio contínuo. Oferecer variedade 
de atividades, criar um ambiente enco-
rajador, utilizar a tecnologia de forma 
positiva e estabelecer metas alcançáveis 
são algumas das estratégias que podem 
fazer a diferença. Ao transformar o exer-
cício em algo prazeroso e significativo, 
é possível construir uma geração mais 
ativa, saudável e feliz. Uma das primeiras 
e mais importantes estratégias para mo-
tivar adolescentes a praticarem atividade 
física é entender suas necessidades, inte-
resses e as características dessa fase de 
desenvolvimento. A adolescência é mar-
cada pela busca de identidade e inde-
pendência, o que faz com que os jovens 
sejam especialmente influenciados 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 desafios saudáveis, incen-
tivando a prática regular de atividades 
físicas.
Jogos de videogame que envolvem movi-
mento físico, como os jogos de dança ou 
os jogos de fitness, podem ser uma exce-
lente alternativa para adolescentes que 
se sentem mais atraídos pela tecnologia. 
Esses jogos tornam a atividade física 
divertida e competitiva, oferecendo uma 
experiência imersiva que pode aumentar 
o tempo de exercício.
Incorporar a atividade física no cotidiano 
do adolescente é uma estratégia eficaz 
para promover a prática regular de exer-
cícios. Isso pode ser feito de maneira 
simples, ajustando atividades diárias 
para incluir mais movimento, sem que 
o adolescente sinta que está 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 física 
na rotina diária. Esses hábitos não só 
melhoram a saúde cardiovascular, mas 
também ajudam a reduzir o sedenta-
rismo, proporcionando ao adolescente 
mais energia e disposição.
Quando a atividade física se torna parte 
das interações sociais, ela se torna mais 
atrativa para os adolescentes. Organizar 
passeios em família, como caminhadas, 
trilhas, passeios de bicicleta ou ativida-

des esportivas ao ar livre, pode ser uma 
forma de promover o exercício sem so-
brecarregar o jovem com a ideia de "trei-
namento". A inclusão de amigos nesse 
tipo de atividade também pode aumen-
tar o engajamento, já que a interação 
social é altamente valorizada nessa fase 
da vida.
A rede de apoio social desempenha um 
papel crucial na motivação para a práti-
ca de atividade física em adolescentes. 
O apoio da família e dos amigos pode 
ser um fator determinante para o enga-
jamento de um jovem com atividades 
físicas.
Quando um adolescente recebe incen-
tivo e suporte de sua rede de apoio, ele 
se sente mais motivado e confiante para 
praticar atividades físicas. A influência 
da família, dos amigos e da escola pode 
determinar se a atividade física será vista 
como algo prazeroso ou como uma obri-
gação. O ambiente em que o jovem está 
inserido pode influenciar diretamente 
seus hábitos e sua percepção sobre o 
exercício. Quando os pais, por exemplo, 
demonstram entusiasmo pelo esporte e 
incentivam a prática dentro de casa, seja 
por meio de passeios ao ar livre, cami-
nhadas em família ou até mesmo a parti-
cipação conjunta em esportes, o adoles-
cente tende a desenvolver uma relação 
mais positiva com a atividade física.
O apoio familiar vai além do incentivo 
verbal. Disponibilizar recursos, como 
materiais esportivos, acesso a academias 
ou participação em clubes esportivos, 
pode facilitar a adesão ao exercício. Além 
disso, compreender as preferências do 
adolescente e respeitar suas escolhas 
em relação à modalidade esportiva é 
essencial para garantir que a prática seja 
prazerosa e não uma imposição. O envol-
vimento dos pais na rotina de atividades 
dos filhos, comparecendo a competições, 
elogiando suas conquistas e demons-
trando interesse, contribui significativa-
mente para a motivação dos jovens.
Os amigos também exercem um papel 
fundamental no engajamento do adoles-
cente com a prática esportiva. O desejo 
de socialização é uma das maiores influ-
ências nessa fase da vida, e a atividade 
física pode ser uma oportunidade para 
fortalecer laços de amizade. Quando um 
grupo de amigos pratica esportes jun-
tos, a motivação aumenta naturalmente, 
pois o exercício se torna uma atividade 



585

divertida e uma oportunidade de intera-
ção social. Além disso, desafios e com-
petições saudáveis entre amigos podem 
impulsionar ainda mais o engajamento, 
tornando o exercício uma experiência 
prazerosa e estimulante.
Na escola, os professores de educação 
física desempenham um papel essen-
cial na motivação dos adolescentes. A 
forma como as aulas são conduzidas 
pode impactar diretamente a maneira 
como os alunos percebem a atividade 
física. Quando as aulas são diversifica-
das, dinâmicas e inclusivas, respeitando 
as diferenças individuais dos alunos, a 
participação tende a ser maior. Criar um 
ambiente acolhedor, onde todos se sin-
tam encorajados a participar sem medo 
de julgamentos, é essencial para que os 
adolescentes desenvolvam uma relação 
positiva com o esporte. Além disso, pro-
jetos interdisciplinares que envolvem 
atividade física podem ajudar a reforçar 
sua importância na saúde e no bem-es-
tar dos jovens.
O incentivo da rede de apoio não se limi-
ta apenas ao ambiente escolar e familiar. 
A sociedade como um todo tem um pa-
pel relevante na promoção da atividade 
física entre os adolescentes. Políticas pú-
blicas que garantam espaços acessíveis 
e seguros para a prática esportiva, como 
praças, quadras e ciclovias, contribuem 
para que mais jovens se sintam estimu-
lados a se exercitar. Além disso, campa-
nhas e eventos esportivos voltados para 
adolescentes podem ser ferramentas 
eficazes para despertar o interesse pelo 
exercício.
A tecnologia também pode ser uma alia-
da nesse processo. Aplicativos de mo-
nitoramento de atividades físicas, jogos 
interativos e redes sociais voltadas para 
desafios esportivos podem ajudar os 
adolescentes a se manterem motivados. 
Muitos jovens se inspiram em influencia-
dores digitais que promovem estilos de 
vida saudáveis, o que pode servir como 
um incentivo adicional para a prática es-
portiva. O uso da tecnologia pode tornar 
o exercício mais interessante, especial-
mente quando aliado à interação social, 
como competições virtuais entre amigos 
ou desafios esportivos compartilhados 
em redes sociais.
É importante destacar que cada ado-
lescente é único, e a motivação para a 
prática de atividades físicas pode variar 

de acordo com seus interesses e per-
sonalidade. Enquanto alguns preferem 
esportes coletivos, outros podem se 
sentir mais confortáveis em atividades 
individuais, como corrida, ioga ou mus-
culação. Por isso, é essencial respeitar as 
preferências de cada jovem e oferecer 
diferentes opções para que encontrem a 
atividade que mais lhes agrada.
Outro ponto fundamental é a valoriza-
ção das pequenas conquistas. Quando 
um adolescente percebe sua evolução 
na prática esportiva, ele tende a se sen-
tir mais motivado a continuar. Metas 
realistas e alcançáveis devem ser esta-
belecidas, e cada progresso deve ser 
comemorado, seja melhorar o desem-
penho em um esporte, conseguir correr 
uma distância maior ou simplesmente se 
sentir mais disposto no dia a dia. O refor-
ço positivo vindo da rede de apoio pode 
fazer toda a diferença nesse processo.
Além dos benefícios físicos, a atividade 
esportiva proporciona ganhos emocio-
nais e psicológicos. Muitos adolescentes 
enfrentam desafios relacionados à auto-
estima, ansiedade e estresse, e o exercí-
cio pode ser um grande aliado para lidar 
com essas questões. Quando a atividade 
física é incentivada como uma forma de 
cuidar da saúde mental e do bem-estar, 
e não apenas como um meio para alcan-
çar um padrão estético, o jovem tende a 
se engajar de forma mais natural e sau-
dável.
Criar uma cultura que valorize a prática 
esportiva entre os adolescentes é uma 
responsabilidade compartilhada entre 
família, escola e sociedade. Quanto mais 
positiva for a experiência do jovem com 
a atividade física, maiores serão as chan-
ces de que esse hábito se torne parte de 
sua vida adulta. O incentivo contínuo, o 
suporte emocional e a criação de oportu-
nidades acessíveis para a prática espor-
tiva são elementos essenciais para ga-
rantir que os adolescentes desenvolvam 
uma relação saudável com o exercício.
A participação ativa dos pais é essencial. 
Quando os pais não apenas incentivam, 
mas também se envolvem em atividades 
físicas com os filhos, 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 laços familiares e, ao mes-
mo tempo, promover o exercício físico.
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A influência dos amigos é muito signi-
ficativa nessa fase da vida. Grupos de 
amigos que praticam esportes ou se 
envolvem em atividades físicas são mais 
propensos a incentivar uns aos outros, 
criando um ambiente social onde o 
exercício se torna parte das interações 
cotidianas. A competitividade saudável e 
os desafios conjuntos também são fer-
ramentas que podem tornar o exercício 
mais envolvente.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
A motivação para a prática de ativida-
de física em adolescentes é um desafio 
multifacetado que exige uma compre-
ensão profunda das necessidades e dos 
interesses dos jovens, bem como uma 
abordagem holística que envolva a famí-
lia, amigos, escolas e as próprias tecno-
logias. A adolescência é uma fase crucial 
para a construção de hábitos saudáveis, 
e é justamente nesse período que as 
estratégias de incentivo à atividade física 
podem ter um impacto duradouro na 
saúde e no bem-estar dos jovens, refle-
tindo não só no desenvolvimento físico, 
mas também nas suas capacidades cog-
nitivas, emocionais e sociais.
Ao longo do artigo, discutimos diversas 
estratégias eficazes para motivar os ado-
lescentes a se envolverem em atividades 
físicas. A personalização das atividades é 
essencial, pois permite que os adolescen-
tes encontrem o exercício que realmente 
os atraia. A prática de esportes coletivos, 
por exemplo, pode ser particularmente 
eficaz, pois além de promover a saúde, 
oferece um forte componente social que 
é muito valorizado nesta faixa etária. 
A socialização, portanto, emerge como 
um fator chave para o engajamento dos 
adolescentes, fazendo com que o exercí-
cio físico deixe de ser uma obrigação e se 
transforme em uma atividade divertida e 
desejada.
A definição de metas claras e desafia-
doras, associadas ao acompanhamento 
contínuo e ao feedback positivo, é outra 
estratégia poderosa. Quando os jovens 
percebem que estão progredindo e que 
seus esforços são reconhecidos, isso 
fortalece sua motivação para continuar. 
O apoio social, tanto da família quanto 
dos amigos, também é fundamental, pois 
esses fatores externos podem reforçar 
a prática regular de atividades físicas e 
torná-la uma parte importante da rotina 

diária.
Além disso, a integração das tecnologias 
de forma criativa, como o uso de aplica-
tivos, gamificação e redes sociais, tem o 
potencial de transformar a experiência 
do exercício, tornando-a mais interativa, 
envolvente e acessível. As tecnologias 
não devem ser vistas como vilãs 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 dinâmica.
O envolvimento de mentores e mode-
los de comportamento, como atletas e 
influenciadores, também é uma estraté-
gia eficaz. Os adolescentes tendem a se 
inspirar em figuras que representam um 
estilo de vida saudável e ativo, e essas 
referências podem servir como uma fon-
te de motivação para que se envolvam 
em práticas de exercício físico de forma 
contínua.
Portanto, a motivação para a prática de 
atividade física entre os adolescentes 
não depende de uma única estratégia, 
mas de um conjunto de ações coorde-
nadas que envolvem múltiplos fatores. É 
necessário que pais, educadores, profis-
sionais de saúde e a sociedade em geral 
se unam para criar uma cultura de saúde 
e bem-estar, onde o exercício físico seja 
visto como uma parte essencial da vida 
cotidiana e não como uma tarefa adicio-
nal. As estratégias discutidas, quando 
aplicadas de forma consistente e integra-
da, têm o potencial de transformar a ma-
neira como os adolescentes se relacio-
nam com o exercício físico, promovendo 
uma geração mais saudável, ativa e feliz.
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