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El único elemento realmente imprescindible para hacer ejercicio, además de un nivel adecuado de salud, es la fuerza de voluntad. La motivación puede convertirse en un poderoso aliado2 para perseverar y exigirse cada día un poco más a uno mismo. Quienes no encuentren por sí solos la manera de ponerse a sudar pueden apoyarse en la tecnología.

Hay aplicaciones que ayudan a los usuarios a establecer objetivos concretos y planes de entrenamiento. Check’n Burn, por ejemplo, es una guía adecuada para los amantes de la comida rápida. Esta app aporta una amplia información nutricional sobre hamburguesas, pizzas o donuts para que el usuario sepa exactamente cuántas calorías está ganando al consumir uno de esos productos y qué ejercicios concretos puede realizar para quemar la energía adquirida. 

Con Fitocracy se van obteniendo medallas y desbloqueando ejercicios nuevos. La aplicación permite que el usuario comparta en las redes sociales sus avances o retrocesos, por lo que todo el mundo sabrá si realmente se está cumpliendo o no.

El método de Gympact es todavía más agresivo (y, por lo tanto, efectivo). El incentivo3 que usa esta app es el dinero. Lo primero que hace el usuario al descargarse la aplicación es fijar un programa semanal de ejercicios, especificando, por ejemplo, el número de veces que se quiere ir al gimnasio o los kilómetros que se pretende correr. Si no se cumplen los objetivos... hay penalización económica. Quienes sí hayan cumplido se reparten el dinero, de modo que se incentiva3 económicamente al usuario a que lleve una vida saludable. Los desarrolladores de esta aplicación aseguran que han logrado que sus usuarios vayan al gimnasio un 85% de los días que se habían comprometido a hacerlo.

El objetivo de todas estas aplicaciones es volver adicto al deporte al usuario. Pero a menudo éste no sabe cómo entrenarse. En este campo entran en escena decenas de apps: Daily Workouts, Virtual Trainer o Xculpture.
VOCABULARIO:

1. sudar: transpirar
2. un aliado: un allié

3. un incentivo: une motivation / incentivar: stimuler
