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Febre da tecnologia nos
esportes pode atrapalhar

Especialistas
alertam que uso
de Apps sem
critério pode
gerar ansiedade
e até prejudicar
resultados

Por Pedro Sobreiro

elogios inteligen-

tes, aplicativos e

dispositivos  ves-

tiveis (wearables)

deixaram de ser
exclusividade de atletas pro-
fissionais e passaram a fazer
parte da rotina de pessoas
que buscam vidas mais sau-
déveis, criar hdabitos mais
saudaveis ou melhorar a
performance fisica. Mas, em
meio a popularizacdo dessas
tecnologias, especialistas aler-
tam que o mais importante
ndo é a quantidade de dados,
e sim como eles sdo usados.

Foi justamente com apoio
desses recursos que Emmer-
son Patrick Mendes, 49 anos,
mental coach de atletas, con-
seguiu transformar comple-
tamente a propria rotina,
apos insisténcia de seu mé-
dico e muita forca de vonta-
de. O que comegou como um
alerta de risco metabdlico e
dores no joelho acabou se
tornando uma virada pro-
funda de vida.

Em dezembro do ano pas-
sado, apos receber o diagnosti-
co de pré-diabetes, ele decidiu
reorganizar habitos, rotina
e prioridades, contando com
acompanhamento multidisci-
plinar especializado e a tecno-
logia como aliada diaria.

Em cerca de quatro meses,
Emmerson saiu de 88 kg para
69 kg. A mudanga envolveu
uma reorganizacdo comple-
ta da vida, baseada em cinco
pilares: mente, sono, hidrata-
¢do, alimentacdo e atividade
fisica — todos monitorados e
estimulados por ferramentas
tecnoldgicas.

O primeiro passo foi cui-
dar da saude mental. Ele
passou a utilizar meditacdo
guiada, exercicios de respi-
racdo e plataformas digitais
de treino cognitivo voltadas
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ao foco e disciplina. O sono
também entrou no radar:
lembretes no celular pas-
saram a ajuda-lo a manter
uma rotina minima de sete
horas de descanso por noite.

A hidratacdo ganhou
refor¢co de uma garrafa in-
teligente conectada a um
aplicativo, responsavel por
enviar alertas ao longo do
dia. Na alimentacdo, a tec-
nologia entrou no controle
das porc¢des, com auxilio de
uma balanca digital e acom-
panhamento nutricional.

J& na atividade fisica, o
smartwatch se tornou peca
central da rotina. O disposi-
tivo passou a monitorar gas-
to calorico, tempo de exerci-
cio, intensidade dos treinos
e nivel de movimento diario,
além de emitir alertas con-
tra o sedentarismo. O siste-
ma de metas e recompensas
digitais acabou funcionando
como estimulo extra para
manter a constancia.

“A  tecnologia ajuda a
medir, lembrar e organi-
zar, mas a mudanga depen-
de de constancia e decisdo
pessoal”, afirma Emmerson.
“Sem objetivo claro e disci-
plina, ndo ha resultado sus-
tentgvel”, diz.

Para Paulo Roberto de
Queiroz Szeles, ortopedista e

especialista em medicina es-
portiva do Hospital Sirio-Li-
banés, esse tipo de recurso
pode ser especialmente im-
portante para pessoas que
estdo tentando abandonar o
sedentarismo.

“Hoje, o mais dificil é mo-
tivar as pessoas a treinarem.
Muitas vezes, simplesmente
acompanhar passos, frequén-
cia cardiaca ou qualidade do
sono ja faz com que a pessoa
se movimente mais e comece
a mudar habitos”, explica.

Os wearables conseguem
monitorar parametros como
frequéncia cardiaca, quali-
dade do sono, gasto energéti-
co e tempo sedentario. Ainda
assim, o especialista ressalta
que ndo é preciso investir em
equipamentos  sofisticados
para obter beneficios.

“0 bdsico ja costuma fun-
cionar muito bem no inicio
do processo. Um relogio sim-
ples ou até aplicativos no ce-
lular podem ajudar bastan-
te, desde que a tecnologia
faca sentido para a rotina
daquela pessoa”, afirma.

A popularizagdo dessas
ferramentas acompanha
uma tendéncia global. Se-
gundo o relatério Worldwi-
de Survey of Fitness Trends,
do American College of
Sports Medicinel, a tecnolo-
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Uso de reldgios digitais e aplicativos em excesso pode ter efeito reverso e acabar comprometendo a sadde mental do atleta amador na busca por resultados

gia vestivel aparece entre as
principais tendéncias fitness
globais para 2026.

“A tecnologia aproxima a
pessoa das orientacdes meé-
dicas. Ela consegue perceber
na pratica como dormir mal,
beber alcool ou se alimentar
pior impacta o treino, 0 sono e
a recuperacdo”, explica Szeles.

Mas nem tudo sdo benefi-
cios. O médico alerta que o ex-
cesso de dependéncia das mé-
tricas pode gerar ansiedade e
até prejudicar os resultados.

“Tem gente que deixa de
treinar porque o reldgio mos-
trou uma recuperagao ruim,
mesmo quando a pessoa se
sente bem. Outros ignoram
sinais do corpo porque o dis-
positivo disse que esta tudo
certo. As métricas precisam
ser interpretadas, ndo segui-
das cegamente”, afirma.

Segundo o especialista,
fatores como alimentacdo
adequada, hidrata¢do, for-
talecimento muscular, des-
canso e saude mental conti-
nuam sendo fundamentais
e vdo muito além dos nume-
ros exibidos na tela.

No esporte de alta perfor-
mance, os wearables se tor-
naram aliados estratégicos
no acompanhamento de atle-
tas e equipes. As ferramentas
permitem monitorar a inten-

sidade dos treinos, recupe-
racdo fisica, deslocamento e
risco de lesdes, auxiliando no
planejamento das atividades
e nas decisGes das equipes
multidisciplinares.

“Os dados ajudam a en-
tender o quanto o atleta esta
suportando de carga fisica,
mas, sozinhos, ndo bastam”,
afirma Szeles . Mesmo com
0 avancgo da inteligéncia ar-
tificial e das ferramentas de
analise esportiva, 0 especia-
lista destaca que a interpre-
tacdo humana continua in-
dispensavel.

“A tecnologia consegue
organizar informacdes, mas
ainda ndo compreende com-
pletamente fatores como es-
tresse, desgaste emocional
e o contexto individual de
cada atleta”, complementa o
ortopedista.

Para ele, o principal pa-
pel desses recursos deve ser
apoiar a construcdo de habi-
tos saudaveis, sem substituir a
percepcdo do individuo sobre
0 Proprio corpo ou o acompa-
nhamento profissional.

“A tecnologia funciona
melhor quando ajuda a pes-
soa a treinar com mais cons-
ciéncia e regularidade, sem
se tornar mais importante
do que o exercicio em si”, fi-
naliza Szeles.



