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Os 9 Melhores Apps de Monitoramento de
Exercícios Para Ficar em Forma
Este artigo apresenta os 9 melhores aplicativos para monitoramento de exercícios. Eles são
ideais para acompanhar e controlar sua rotina de treinos, ajudando você a alcançar seus
objetivos fitness com mais eficiência e motivação.
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Como escolher o melhor app para monitorar exercícios?
Por que usar um app de monitoramento de exercícios?
Os melhores aplicativos para monitorar exercícios
Qual app de monitoramento de exercícios escolher?

Como escolher o melhor app para monitorar exercícios?
A escolha do melhor aplicativo depende dos seus objetivos. Quer perder peso, ganhar massa
muscular ou melhorar seu desempenho em corrida? Cada app oferece recursos diferentes, e
muitos deles contam com planos gratuitos e versões premium. Também é importante
considerar se a interface é intuitiva, para que você consiga aproveitar as funcionalidades
sem complicações.

Por que usar um app de monitoramento de exercícios?
Um aplicativo de monitoramento de exercícios é como ter um personal trainer no bolso.
Ele ajuda a manter a motivação, acompanha sua evolução e fornece feedback detalhado
sobre desempenho. Muitos oferecem estatísticas avançadas, integração com dispositivos e
até sugestões de dieta e nutrição. Além disso, permitem criar rotinas personalizadas,
adaptadas ao seu ritmo e necessidades.

https://appclube.com
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Os melhores aplicativos para monitorar exercícios

Google Fit

O Google Fit é um dos apps mais completos e fáceis de usar. Ele rastreia atividades como
corrida, caminhada e ciclismo automaticamente. Conta com integração com diversos outros
aplicativos de saúde e até mede a frequência cardíaca usando a câmera do celular. É
gratuito e ideal para quem quer praticidade sem perder dados importantes do treino.

MyFitnessPal

Mais do que um rastreador de exercícios, o MyFitnessPal é focado em nutrição, com um
enorme banco de dados de alimentos. Ele permite controlar calorias, macronutrientes e
integrar informações sobre treinos. Sua combinação de dieta e exercícios o torna um dos
apps mais populares do mundo fitness.

Fitbod

O Fitbod funciona como um personal trainer virtual. Ele monta treinos personalizados com
base nos seus objetivos, equipamentos disponíveis e histórico de exercícios. Outro ponto
forte é o equilíbrio entre grupos musculares, garantindo treinos completos. Também conta
com vídeos demonstrativos que ajudam a manter a execução correta dos movimentos.

Strava

O Strava é um dos mais famosos entre corredores e ciclistas. Ele gera mapas detalhados das
atividades, mostrando ritmo, distância, calorias e elevação. Além disso, conta com desafios e
competições globais que incentivam a evolução contínua. É perfeito para quem gosta de
treinos ao ar livre e ainda deseja socializar com outros atletas.

JEFIT

O JEFIT é um diário digital de exercícios, ideal para quem deseja acompanhar treinos de
musculação. Ele registra séries, repetições e cargas utilizadas. Outro diferencial é sua
comunidade ativa, onde é possível trocar dicas e buscar motivação. É excelente para quem
quer detalhamento e controle da rotina de academia.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.fitness
https://www.myfitnesspal.com/
https://fitbod.me/
https://www.strava.com/
https://www.jefit.com/
https://appclube.com
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Runtastic

O Runtastic, da Adidas, se destaca pela orientação de postura durante a corrida, oferecendo
feedback por áudio em tempo real. Ele também monitora distância, tempo, calorias e ritmo,
além de oferecer integração com músicas e redes sociais. Um grande aliado para corredores
que querem melhorar técnica e desempenho.

Nike Training Club

O Nike Training Club traz uma enorme biblioteca de treinos e planos personalizados. Seu
ponto forte são os vídeos de treino guiados por profissionais, ideais para iniciantes e
avançados. A plataforma também acompanha progresso e sugere ajustes conforme sua
evolução.

7 Minute Workout

Baseado no famoso método de treinos rápidos, o 7 Minute Workout oferece sessões intensas
de apenas 7 minutos, com 12 exercícios curtos e pausas rápidas. Não requer equipamentos,
o que o torna ideal para quem tem rotina corrida e deseja treinar em casa ou no trabalho.

Endomondo

O Endomondo acompanha várias atividades físicas com GPS e fornece estatísticas
detalhadas de cada treino. Além disso, incentiva a interação social, permitindo criar desafios
com amigos e compartilhar conquistas. É indicado para quem busca variedade e motivação
extra na prática de exercícios.

Qual app de monitoramento de exercícios escolher?
Não existe um único “melhor aplicativo”, mas sim aquele que se adapta ao seu estilo de
treino e necessidades. O Google Fit é ideal para uso geral, o MyFitnessPal combina dieta
e exercícios, o Strava é perfeito para corredores e ciclistas, e o 7 Minute Workout atende
bem quem tem pouco tempo. Teste alguns deles e descubra qual se encaixa melhor na sua
rotina.

Google Fit: Monitoramento essencial e gratuito.
MyFitnessPal: Focado em nutrição e treino.
Fitbod: Personal trainer virtual.

https://www.runtastic.com/
https://www.nike.com/ntc-app
https://7minuteworkout.jnj.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.endomondo.android
https://appclube.com
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Strava: Ideal para corrida e ciclismo.
JEFIT: Diário digital de musculação.
Runtastic: Feedback de postura em corridas.
Nike Training Club: Vídeos guiados e planos de treino.
7 Minute Workout: Treinos rápidos e práticos.
Endomondo: Monitoramento multifuncional com interação social.

Lembre-se: antes de iniciar uma nova rotina de exercícios, é importante consultar um
especialista em saúde ou fitness. Com a ajuda de um bom app, seu treino pode se tornar
mais eficiente, motivador e divertido.
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