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Tendéncias Fitness 2022:
conheca as dez principais

ESPECIALISTA COMENTA LISTA DE TENDENCIAS FITNESS DO COLEGIO AMERICANO DE

MEDICINA ESPORTIVA

Ter visdo de futuro e se manter bem informado so-
bre as projecdes da Educacéo Fisica é fundamental para
todo profissional. Por isso, traremos, a seguir, as 10
principais Tendéncias Fitness de 2022, lista eleita por
meio de pesquisa e publicada anualmente pelo Colégio
Americano de Medicina Esportiva (ACSM).

Para interpretar os itens eleitos pela entidade ame-

ricana, convidamos Caué La Scala Teixeira [CREF
042574-G/SP] para comentar cada uma delas. Caug,
que compartilha conhecimento no Instagram como
@cauelascala, é mestre e doutor em Ciéncias, expert
em Treinamento Funcional, autor de 11 livros e mais de
80 artigos cientificos, docente universitario, palestrante
e criador da comunidade Funcionalink.

A pedido do CONFEF, o especialista comentou cada
uma das tendéncias, que orientam profissionais da area

sobre os momentos atuais e futuros do mundo fitness
e na forma como as pessoas enxergam a saude, o que,
certamente, sofreu impacto da pandemia. Academias
passaram um periodo fechadas, Profissionais de Edu-
cacao Fisica precisaram se reinventar. Se para alguns a
reclusdo agravou o sedentarismo, para outros, um olhar
mais atento a saude integral estimulou novos habitos.

A orientacdo remota, por exemplo, que ganhou for-
¢a na pandemia, esta presente na lista, assim como os
exercicios com o proprio peso corporal, condicdo de
quem ndo possui uma academia em casa. Essas ten-
déncias podem ser norteadoras na escolha de cursos
e capacitacdes a serem priorizadas, preparando pro-
fissionais para aproveitarem futuras — ou ja presentes
- oportunidades. Conheca, a seguir as Tendéncias Fit-
ness 2022.




AS 10 TENDENCIAS FITNESS PARA 2022

lTecnoIogio vestivel

A tecnologia portatil (ou vestivel) tem varias finalidades, que contem-
plam desde coisas simples, como o incentivo a pratica de atividades fisicas,
até fatores mais complexos, como o monitoramento da carga de treino.
Para adoc¢do de um estilo de vida mais ativo, GPS, monitores cardiacos e
peddémetros sdo Uteis, pois permitem a criagdo de mini metas que podem
ser progredidas com o passar do tempo. Aplicativos para essas fungdes
podem ser encontrados em smartphones.

2. Exercicio em casa

A pratica de exercicios em casa ndo veio com a pan-
demia, pois dados anteriores ja mostravam que a quan-
tidade de pessoas que se exercitavam em casa era se-
melhante a observada em academias. O que a
pandemia fez foi trazer mais holofote e popu-
laridade para esse tipo de treino. H4 tem-
pos, pesquisas ja mostravam que esse
tipo de intervencao é eficaz e, com a
pandemia, a quantidade de publica-
¢oes mostrando resultados favora-
veis aumentou substancialmente.
Para garantir eficacia e seguranca,
a orientacdo e a supervisao profis-
sional sao importantes.
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3. Atividades ao ar livre

Considerando a melhora no condicionamento fisico, o ambiente
parece ter pouca influéncia. Porém, alguns estudos mostram que
as atividades ao ar livre podem proporcionar respostas psicolo-
gicas mais interessantes, sobretudo relacionadas a variaveis que
interferem na saide mental e adesdo em longo prazo, como prazer,
afetividade e intencao de repetir a pratica.

4. Treino de forca com pesos livres

Considerando que o exercicio aerdbio enfatiza o aprimoramento de uma (ou
poucas) capacidades fisicas (como a aptiddo cardiorrespiratéria), outros tipos
de treinos/exercicios precisam complementar o programa para que outras ca-
pacidades fisicas sejam contempladas. No caso dos treinos de forca, capacida-
des fisicas como forca, poténcia e resisténcia muscular sdo enfatizadas, e essas
capacidades tém intima relagdo com a funcionalidade.

5. Exercicio para perda de peso

O excesso de peso ja era o maior problema de saude publica mundial
antes de pandemia. A pandemia piorou esse cenario. Como o sobre-
peso e a obesidade estdo associados a diversas doencas e, inclusive, a
mortalidade precoce, o exercicio fisico ganha posicao de destaque pela
eficacia no tratamento do excesso de peso. Porém, apesar de muitas
pessoas iniciarem a pratica, sdo poucas as que se sustentam nela. Ana-
lisando as pesquisas, parece que as principais barreiras para a adesao
de pessoas com excesso de peso aos programas de treinamento fisico
estdo associadas a falta de divertimento, ou seja, as questdes hedoni-
cas. Por isso, é fundamental que os Profissionais de Educacao Fisica de-
senvolvam estratégias que aprimorem a experiéncia do aluno, contem-
plando desde a oferta de treinos diferentes e diversificados, até uma
atencdo mais cuidadosa com esse publico.

6. Treino personalizado

A valorizagao profissional esta intimamente relacionada a capaci-
dade de resolver problemas complexos. Nesse sentido, em um mer-
cado onde todos trabalham com tudo (estética, satide, performan-
ce, reabilitacao, etc), se especializar pode ser um grande diferencial.
Mas em ambito geral, costumo dizer que a carreira de um Personal
Trainer de sucesso precisa estar apoiada nos seguintes pilares: co-
nhecimento técnico basico, diferenciais (especializacao, know-how,
etc), comunicacdo e gestdo.




7. Treino intervalado de alta
intensidade (HIIT)

O principal diferencial do HIIT é a possibilidade de aumentar o volume de
exercicio em alta intensidade, o que pode ser interessante para o condicio-
namento. Vale destacar também que alguns protocolos de HIIT sdo tempo-
eficientes, o que pode ser interessante para quem tem pouco tempo para se
exercitar.
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8. Treino com peso corporal

Historicamente, esse tipo de treino é o mais antigo que existe e
continua sendo a estratégia mais utilizada por militares e alguns atle-
tas, como ginastas. Saber disso ja nos permite entender que néo se
trata de algo pontual. Obviamente que, assim como acontece no trei-
namento militar e na ginastica, a aplicacdo de progressdes é funda-
mental para que esse tipo de treino seja produtivo em longo prazo.
Nesse sentido, conhecer aspectos fisioldgicos e biomecanicos é fun-
damental para aplicagdo de progressées eficazes e seguras.

9. Aulas de exercicios online ao
Vivo e gravadas

A tecnologia é um caminho sem volta, e o Profissional de Educacao
Fisica precisa integrar essa caminhada. A pandemia foi um momento
que forcou essa integragao e isso foi muito positivo tanto para o pro-
fissional, que se familiarizou com as ferramentas, como para o consu-
midor final, que pode usufruir dos beneficios da orientacdo profissio-
nal. Esse cendrio foi importante para quebrar objecées e mostrar que
a internet pode e deve ser um meio de entrega, assim como ja vinha
sendo para outras areas.

10. Coaching de saude/
bem-estar

Nao s6 a atividade fisica, mas tudo o que envolve cuidados
com a saude alcancou patamares mais elevados no debate sobre
bem-estar. Nesse contexto, o coaching ganhou relevancia, pois
consiste em uma intervencao que facilita a mudanca de compor-
tamentos e a adocao de habitos mais saudaveis. Essa tendéncia
ressalta a necessidade do Profissional de Educacao Fisica nédo
se limitar a ser apenas um treinador, mas um gestor de todo o
processo de adocdo de habitos saudaveis.

FISICA | 80/2022

EDUCACAO

11





