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10 tendéncias de
beleza que vao dominar
seu look em 2025

De um loiro nao-tao-natural a
maquiagem acetinada, veja o que
voceé vai ficar tentada a usar este ano

por Larissa Serpa
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lguns looks de beleza nascem
na moda — outros até mesmo
influenciam a moda. Baseado nas
passarelas daprimaverade 2025 (que
jaaconteceram), dados de pesquisa
(como a Mintel 2025, autoridade no
assunto) e previsoes de especialistas
do setor, reunimos o gue achamos
que serao as tendéncias de beleza
mais legais para 2025, desde os pro-
dutos que usaremos até as cores que
veremos em todos os lugares.
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1. ALO, LIP BALM

FOTO: CSA Images/Getty Images

Com o sucesso de produtos como o
Rhode Peptide Lip Treatment, lip balm
da modelo Hailey Baldwin, todos os
varejistas do mundo agora pediram as
marcas gque desenvolvessem algum tipo
de hidratante ou oleo labial, hibrido de
protetor labial.

Pode esperar muitos desses produtos
chegando as prateleiras em 2025. E o
melhor: eles conterao formulas cada
vez mais inspiradas em cuidados com a
pele -- e nao apenas em deixar um tom
bonito nos labios.
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2. TEXTURAS EM GELATINA

Os blushes em gel que viralizaram no Tik-
Tok sao apenas o comecgo. Espere que
mais produtos gelatinosos de maquia-
gem e cuidados com a pele cheguem as
prateleiras em 2025. E nao sao apenas
gelatinas: produtos como o blush cre-
moso Glow Play, da MAC, mostram que
a textura "gostosinha'" & a que vai domi-
nar os produtos.

3. FRAGRANCIA DE PESSEGO

FOTO: Getty/Getty Images

Beleza « BOA FORMA Janeiro 2025 A 4



boa forma JANEIRO 2025/ BELEZA

Na fragrancia, o péssego esta pres-
tes a ter um momento. A ideia € que o
aroma transporte vocé para uma bar-
raca de péssegos na beira da estrada.
O XO Khloé, o novo perfume de Khloé
Kardashian, apresenta uma nota de pés-
sego junto com pétalas de rosa, lavanda
e almiscar. E a Rare Beauty, marca da
Selena Gomez, tambem jalangcou o body
Mmist com o aroma.

4. AMARELO MANTEIGA

Nao estamos falando de cor de cabelo
(ainda). Mas sim do tom para unhas e
maquiagem. O amarelo manteiga, um
tipo de amarelo pastel € uma otima cor
para ter em mente ao pensar nos tons
dos seus proximos looks -- e tem tudo a
ver com O verao e primavera.
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5. CUIDADOS CORPORAIS
DIRECIONADOS

i—.
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Sua logcao corporal esta prestes a fazer
Mmuito mais do que apenas hidratar sua
pele. Os hovos produtos vém em formu-
las diferentes e direcionadas para cada
necessidade do corpo (e hao apenas um
produto so para corpo todo). Pense em:
niacinamida para tom de pele irregular
Ou ceramidas para reparo de barreira.
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6. COLORACAO DE
ALTA MANUTENCAO

Chegamos no tom de cabelo. O retorno
das luzes, em 2024, foi todo sobre cores de
cabelo de baixa manutencao. Embora os
tons naturais nao devam desaparecer tao
cedo, a colorista de celebridades e embai-
xadora da Redken Laurie Heaps preve que
tons dimensionais e de maior manutengao
serao altamente solicitados este ano.
“Em 2025, acho que veremos uma mistura
de tons naturais e cores de maior manu-
tencao, como o lindo loiro de Sabrina
|Carpenter]| voltando”, diz a colorista.
Além do loiro dourado de Carpenter,
Heaps preve gue veremos um aumento
em tons ricos e quentes, como cobres
suaves (como os fios ruivos-loiros de
Lindsay Lohan) e morenas caramelo
(basta olhar para o lindo tom marrom
de Jennifer Lopez).

Beleza « BOA FORMA Janeiro 2025 4



boa forma JANEIRO 2025/ BELEZA

7. MAQUIAGEM COM FOCO UNICO

FOTO: Freepik

A esséncia da beleza natural continuara

em 2025, mas com um togue novo: adi-
cionar uma unica declaragcao ousada na
maquiagem — seja um labio ousado, um
olho grafico ou uma bochecha corada.
A beleza da abordagem de "foco unico”
€ que ela é completamente personali-
zavel. Ela destaca a personalidade de
gquem a usa, facilitando a experimen-
tacao de cores ou formas, ao mesmo
tempo em que deixa a beleza natural da
pele ainda brilhar.
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8. PELE ACETINADA

Da "glass skin" a pele "limpa", os ultimos
anos tém sido sobre peles tao orvalha-
das gue beiram o molhado. E embora
ainda nao estejamos guardando nossos
seruns e mascaras faciais, a previsao e
gue © ano NOVOo inaugurara uma abor-
dagem mais equilibrada gue combina o
melhor dos acabamentos umidos e fos-
cos: pele acetinada. Trata-se de um brilho
natural e saudavel sem brilho excessivo.

9. CABELOS LONGOS

FOTO: Getty/Getty Images
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Embora o ano novo geralmente nos
deixe ansiosos para ir ao salao para
um corte, os fios gue chegam a cintura,
como os de Demi Moore, € que vao
dominar. Estilos Rapunzel serao uma
grande tendéncia em 2025.

Nao importa o comprimento que vocé
escolher, a recomendacgao € deixar o
comprimento falar por si, em termos de
estilo, com texturas mais relaxadas e sem
esfor¢co em penteados.

10. 'SKINIMALISMO' ELEVADO
2025 é mais sobre gualidade do gue

quantidade, principalmente guando se
trata de skincare.

O "minimalismo da pele" continuara
sendo um foco neste ano. No entanto,
em vez de apenas reduzir o numero de
produtos em suarotina, os especialistas
sugerem optar por opg¢des altamente efi-
cazes com varios beneficios.
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ISABELLA SANTONI: ESPORTEE
NATUREZA COMO FONTES DE BEM-ESTAR
A atriz fala a Boa Forma sobre a sua relacao
com o surfe, suas acoes de filantropia e a
importancia do movimento em sua vida

por Fuliany Rodrigues

Quem nao lembra da Karina de
Malhacao Sonhos, exibida entre
2014 e 20157

A lutadora, com sua personalidade forte,
determinada e disruptiva, lancou Isabella

Santoni ao estrelato e rendeu prémios
de Atriz Nacional no Capricho Awards,
Revelagcao do Ano no Troféu Imprensa e

Melhor Atriz Revelagao no Melhores do
Ano, da Globo.

Mas é claro que o sucesso de Santoni nhao
parou por ai. Com uma versatilidade
admiravel, ela coleciona papéis marcan-
tes em sua carreira, entre eles, Viviane, na
seérie "DOM" da Prime Video, Leticia, na
segunda fase da novela “A Lei do Amor”,
da Globo, e Charlotte Williamson, seu pri-
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meiro papel de época, na novela “Orgu-
lho & Paixao”, também da Globo.

Mais do gue uma atriz talentosa, Isabella
tem a marca de moda praia NIA, com
pecas que ressaltam a diversidade de
corpos, e promove pautas relacionadas

a sustentabilidade, sendo embaixadora
do Seal.egacy, organizagcao ambiental
de renome global, porta-voz do projeto
"Um Pacto pelo Clima", do Pacto Global
da ONU no Brasil, e porta-voz do "Canal
Novo Mundo'.

Amante dos esportes radicais e do surf,

uma das prioridades em seu dia a dia &
sempre manter o corpo em movimento,
mesmo em meio a agenda cheia. Alem
disso, hao deixa o autocuidado delado e
encontratempo parase conectarcom a
natureza, que, paralsa, € umafonte cons-
tante de equilibrio.

Com muita vontade de continuar espa-
lhando sua arte pelo mundo, ela vé o
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futuro com intensidade, sempre em
busca de oportunidades para se rein-
ventar e explorar novos desafios. No pri-
meiro mes de 2025, com o verao a todo
vapor, Santoni estampa a capa de Boa
Forma, trazendo um ensaio que reflete
leveza. Confira as fotos e a entrevista na
Integra a seguir:

ENTRE AS TELAS E OS PALCOS

O que fez voce ter certeza de que
seguiria o caminho das artes em sua
vida profissional?

Eu so tive certeza mesmo quando pisei
em um set de filimagem pela primeira
vez. Eu fiz 10 anos de carreira no ano pas-
sado, este ano vou fazer 11, mais de uma
deécada, € um momento em que a gente
dda uma parada para refletir sobre toda a
caminhada. Eu comecei a estudar atua-
cao profissionalmente quando tinha 15/16
anos, e peguei meu primeiro trabalho pro-
fissional como atrizcom 18 anos em um
longa metragem. E foi nele que eu tive a
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experiéncia de vivenciar dois meses em
um set de filmagem, filmando todo diq,
interpretando uma personagem. O longa
acabou ndo indo para o ar, mas ele foi
muito simbdlico para mim, e eu ate sinto
que ele me preparou para fazer Malha¢cao
depois. Eu acredito muito que ele me deu
a VIVENncia que eu precisava para poder
estar um pouco mais preparada para
entrarem Malhacdo. Eu fiz trés testes para
Malhacdo e recebi ngo. SO fui receber um
sim na quarta vez. Depois vocé entende
porque nhao aconteceu antes. Na terceira
vez, eu sentia que estava super pronta,
tinha me formado recentemente no curso
tecnico de atuacdo, mas ndo aconteceu.
E ai depois eu entendi que eu tinha que
ter tido essa vivéncia no set de filmagem
mesmo para ai sim ir para Malhacdo, com
a Karina, uma personagem que muitas
pessoas lembram ate hoje.

Entao, para voce, a Karina, de Malha-
cao, € uma das suas personagens mais
marcantes?
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Sim, fol uma personagem muito mar-
cante. Para mim, foi um presente ter estre-
ado com essa personagem, qgue € muito
fora do esteredtipo em que me coloca-
riam, porque ela era mais sem vaidade,
mesmo eu sendo uma mulher femining,
gue se encaixa nessa padrao loira e olho
claro. Eu tive essa sorte de estrear com
uma personagem disruptiva. Para mim,
fol uma experiéncia muito legal.

Para voce, quais sao os maiores desa-
fios e maiores recompensas de atuar
tanto no teatro quanto nas telas?

Minha carreira foi um pouco oposta de
todo mundo. Muita gente comeca no tea-
tro, depois TV, depois cinema. A minha
carreira comecg¢ou nho cinema, eu fui para
TV e eu fui fazer teatro profissionalmente
depois de fazer televisdo e cinema. No
teatro, muitas pessoas pensam "ah, nao
cansa fazer todo dia a mesma coisa?”
mas ndo € bem assim. Entao, acho que
o maior desafio, e também recompensa,
do teatro, € voce todo dia contar aquela
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historia s que ela ndo € a mesma todo
dia. E a mesma histéria, mas, assim,
o publico impacta, como vocé esta se
sentindo naquele dia impacta. Um ator
qguando esta no teatro tem que ter uma
disciplina muito grande, porque vocé ngao
pode ficar doente, ndo pode se machu-
car. Na TV, vocé até consegue remanejar
um pouquinho. Entao, no teatro, tem essa
recompensa da presenca, € muito gos-
toso vocé ver o publico depois que vocé
sai do palco, vocé sentir os efeitos do que
vocé fez. Tem uma troca maravilhosa, e
o teatro te da ali de forma instantdanea.
O maior desafio da televisdo é que ela
ndao € uma obra fechada. No teatro, vocé
comeca sabendo onde vocé termina. Na
TV, vocé comeca uma novela que vocé
ndao sabe onde vai acabar, dbvio que tem
uma linha de personagem, mas assim,
dependendo de como a novela forma, a
historia pode mudar muito ao longo do
caminho. A recompensa é que a televisgo
e nacional, entdo, vocé tem uma resposta
das pessoas em territorio inteiro, e isso e
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muito legal. No fim, tanto nas telas quanto
no teatro, a recompensa acaba sendo o
publico, porém isso acontece de manei-
ras diferentes. No teatro, por ser algo ime-
diato. Ja na TV pela abrangéncia.

Como voce se prepara para um novo
papel? Para vocé, como é o processo
de “mergulhar” nas emocoes e perso-
halidade da personagem?

Eu brinco muito que, mais do que mergu-
lhar na personagem, € a personagem sal-
tar de mim. Acho que a personagem ela
sempre esta dentro de mim em algum
lugar. Tem uma frase da Meryl Streep
que ela fala que o desafio esta em achar
a semelhanca no que, aparentemente, €
diferente. Entao, aparentemente, a Karina
e diferente de mim, mas, no detalhe, somos
muito parecidas. E aieu vou falar da Karinag,
da Viviane, de DOM, que ndo tem nada
a ver uma com a outra, poréem eu tenho
que encontrar essas semelhanc¢as entre
eu e elas. Geralmente, eu tenho um pro-
cesso de ver a obra como um todo, sem-
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pre faco uma pesquisa da eépoca, do cenad-
rio historico, do cendrio politico, gquem € o
autor, gual o tema da obra. Ai, mergulho
na historia dessa personagem pensando
muito em onde ela nhasceu, as vezes hem
mostra esses detalhes na historia, mas
eu, como artista, gosto de criar, porque,
afinal, a gente ndo € nada sem o nosso
passado. Tem a nossa historia, guem sgo
nossos pais, como fomos criados, entgo,
eu gosto de criar essa historia da persona-
gem. E ai eu vou adotando outras milhoes
de técnicas que a gente pode passar o dia
todo falando sobre esse assunto. O pes-
soal pergunta muito se eu faco laborato-
rio, e eu sempre faco, e ele comeca a partir
do momento que a personagem chega.
Eu, pelo menos, penso na personagem 24
horas por dia, ds vezes eu estou andando
na rua pensando na personagem, escuto
uma musica na radio e penso "nossa, tal
personagem ia amar essa musica’. Sgo
detalhes que vocé vai criando.
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Quais sao o0s seus proximos passos
ha carreira? Tem algo que voce deseja
explorar na sua trajetoria artistica?

Este ano estamos com "O Cravo e a Rosa’
vai ter o ano inteiro, tem data até setem-
bro da peca. Janeiro e fevereiro no Rio
de Janeiro, no Teatro das Artes, durante
a semana. E fim de semana estou em
Niterdi, depois a gente vai para Friburgo.
Eu tenho outros projetos no dmbito pes-
soal. Eu sou embaixadora do "Canal Novo
Mundo”, gue € um projeto de sustentabili-
dade no qual a gente faz limpeza de praia
e educacao ambiental em escolas. E estou
trabalhando junto com o meu marido na
empresa dele, que se chama Origem, na
area de constru¢do. Eu hunca me ima-
ginei trabalhando nessa parte, mas eu
estou agjudando na parte de Comunica-
cado e Marketing da empresa. E ai tem
umas outras coisas que eu estou traba-
lhando, nao da para falar os nomes, mas
eu também estou desenvolvendo muito
essa parte de ser atriz e tambéem produ-
tora. Eu guero ser mais do que so atriz, eu
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qguero tambem estar por trdas, porque eu
acho que, cada vez mais, so faz sentido
atuar em coisas que eu acredito e que
fazem sentido para mim. Entao, poder
estar por trds da criacdo dos projetos €
algo gue me impulsiona, eu tenho estu-
dado para colaborar em roteiro, € algo

qgue estou me desenvolvendo.

Voce se considera uma profissional
muito versatil?

Eu lembro muito que, antes, tinha muito a
ideia de que vocé sé pode ser uma coisa.
Entdo, se vocé e atriz, s6 pode ser atriz.
Nao pode ser atriz e apresentadora, ngo
pode ser atriz e ter rede social. No ano
passado, eu apresentei o Pacto Global da
ONU, fizuma série de videos para o You-
Tube. Fui para o palco fazer o lancamento
de um empreendimento da empresa
do meu marido. E uma vertente que eu
gosto, eu gosto muito de me explorar.
Obvio gue tem momentos da vida que a
gente acaba focando mais em algo, mas
eu sempre tento manter outros projetos.

Equilibrio « BOA FORMA Janeiro 2025



. -_'_1,' ""-:"'""-:_
i |




Por exemplo, eu gosto muito de pensar
na questdo de dire¢cdo criativa tambem.
Tem a minha marca de moda praia, em
que eu criei produto, criei campanha. E eu
acho que tudo isso tem a ver com a arte,
ne? Sao formas de exercer a minha veia
artistica. No fundo, esta tudo ligado.

CONEXAO COMA
NATUREZA E FILANTROPIA

Com a rotina agitada entre even-
tos e gravacoes, como voceé encontra
momentos para cuidar de si mesma?

Eu escapo para a natureza. A natureza é
meu escape principalmente. Eu nao abro
mao de cuidar de mim. Eu moro em um
condominio que tem muita arvore, e eu
faco caminhada todo dia de manha. Acor-
dar e ja ir fazer caminhada € algo que me
faz muito bem. Eu tiro sempre um tempo
do meu dia para me cuidar. Geralmente,
e fazendo algum esporte, eu sempre me
exercito. O exercicio, para mim, € total
necessario para a minha saude mental.
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Quando eu nado me exercito, eu sinto que
eu fico mais ansiosa. Gastar essa energia
e muito importante para mim. Eu surfo
também, entao, o mar é outro momento
de descarregar energia. E tambéem sem-
pre fico atenta ao uso dos celulares. Eu
tenho rituais que, para mim, sao funda-
mentais. Aqui em casa, ngo entra telefone
na mesa, a hao ser que seja uma urgén-
cia. A gente esta em um momento em que
tudo e para ontem, tudo € urgente, e nem
sempre é. Comer a mesa e de fato neces-
sdario para mim. Alem disso, tento evitar
ao maximo utilizar celular na cama. Eu
ndao tenho televisdo no quarto. Eu evito
ao maximo ficar rolando feed, mexendo
no Whatsapp enquanto eu estou deitada
para descansar. Sao pequenos rituais que
fazem muita diferenca, porque, sendo, a
gente comeca a "pirar’. Eu ja me peguei
entrando no banho mexendo no celular,
e ngo é assim. Eu fico me policiando sem-
pre. Uma outra coisa que me ajuda muito
a manter a minha saude mental em rela-
cdo a rede social e eu ter uma equipe que
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me ajuda. Entao, assim, eu monto o feed,
programo com eles na semana, aprovo
posts, mas eu hdo posto. Eu planejo com
eles, penso nas legendas, mas a execu¢cdo
estd com eles. Eu ja tive muitos momentos
de mais ansiedade associados as redes
sociais, entdo, o apoio da minha equipe
e fundamental para mim.

O que faz voce se sentir “viva”? Existe
alguma atividade, experiénciaou algum
momento que desperte essa sensacao
em voce?

Ai vocé tem um teatro com muitas pes-
soas concentradas em assistir a algo, e
Isso tem uma for¢ca muito intensa, tudo
parece muito magico. Essa presenca tem
feito eu me sentir muito viva.

O que te motiva a se envolver tao ativa-
mente em projetos relacionados a sus-
tentabilidade e meio ambiente?

Eu sempre fui ligada a natureza. Na maior
parte da minha vida, estudei em escolas
construtivistas, em que vocé tem mais
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aulas ao ar livre, umas aulas mais alter-
nativas. Sado escolas qgue tém bastante
espaco integrado a natureza. Mas o que
me motivou a criar um projeto e fazer
parte foi o surfe. No vergo de 2017, eu che-
guei varias vezes a ir para o mar e sair
do mar chorando, nago conseguia ficar
na agua. Ficava revoltada, queria colo-
car todo mundo para catar lixo na praia.
Isso porque eu estava no mar surfando
e via saco plastico, pote de margarina. E
eu pensava "meu Deus do ceu, o que é
Isso?". Foi guando eu pensei 'caramba, eu
tenho que fazer alguma coisa’”. Eu tenho
milhoes de seguidores, vou reunir um pes-
soal. Aireuni guase 400 pessoas em Sao
Conrado e fomos recolher lixo na praia. Ai
eu comecei a estudar, entrar em grupos,
entender o que significa o lixo na praia,
enxergar que esse € um problema muito
alem. Muita gente fala que catar lixo na
praia é "enxugar gelo”, mas eu ndo acho
Isso, eu acho que € uma acdo em que
vocé planta uma semente. E ai, as pessoas

que estgo aliabrem o olhar e comecam a
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enxergar, porque, se vocé nao coloca seu
olhar para isso, vocé se acostuma com o
lixo. Quando vocé comeca a reparar, vocé
vé o quanto estd sujo e comeca a tomar
atitudes que possam gerar um impacto
mais positivo. O pouco que eu posso fazer
eu faco.

AUTOESTIMA SEMPRE
EM CONSTRUCAO

Hoje, o que voce sente ao se olhar no
espelho? Como a sua visao sobre auto-
estima e beleza se transformou ao
longo do tempo?

Eu acho que a autoestima muda o
tempo todo e estad sempre em constru-
cdo. Acho que a autoestima tem muito
a ver com o periodo que a gente estd da
vida. Hoje, estou em um momento em
que estou muito feliz com as coisas que
estou vivendo, muito feliz com a minha
casa, com o meu relacionamento, com o
meu trabalho, estou com saude. Tudo isso
contribui para a minha autoestima estar
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boa. Em momentos em que eu ngo estou
bem de saude, eu sinto um impacto muito
grande na minha autoestima. Eu fico sem
energia, sem disposicao, e ai voceé olha no
espelho e ndo gosta do que voceé vé. Para
mim, a autoestima esta muito ligada com
o seu estilo de vida. Entao, guando eu fico
muito tempo sem pegar sol, sem estar
na natureza, acabo tendo muitos impac-
tos na minha autoestima. No verao, por
exemplo, eu sinto gue minha autoestima
aumenta. No inverno, eu, pelo menos, cos-
tumo ficar com a autoestima mais baixa.

Quais sao os seus cuidados com apele?
Como e o seu skincare?

Eu sou muito disciplinada em rela¢cao a
tirar a maquiagem antes de dormir. Nao
durmo de maquiagem de jeito henhum.
Eu tenho os meus séruns, e tenho trés cre-
mes que vou variando dependendo de
como a minha pele esta. Isso € muito pes-
soal e do momento. Tem momentos que
minha pele pede umas coisas, e em outros
momentos ela pede outras. Eu sou muito
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alérgica, tenho a area dos olhos muito
sensivel e tambéem muitas olheiras. E ai
eu tenho trés produtos "SOS" para dreas
dos olhos. Tenho um SOS que e ideal para
quando a pele esta muito irritada, porque
as vezes eu fico com a pele bem irritada e
a pele nem pega maquiagem. E eu tenho
a pele mista, as vezes, ela esta muito ole-
osa e, as vezes, muito seca, depende se
estou muito estressada. Mas, assim, tirar
a maquiagem e lei. E agua, eu ando com
a minha garrafinha sempre. Hidratacao
ndo e brincadeira. Eu jad me acostumei a
andar com a garrafa de agua, eu falo que
esse € um vicio bom que eu tenho.

Agora sobre cabelos, o que voce faz
para mante-los saudaveis?

Eu uso dois tipos de shampoos. Eu vario
entre eles. Eu tenho um que € mais para
limpeza profunda e outro que € mais para
hidratacdo. Ngo gosto de usar o mesmo
shampoo todo dia. E tenho tambéem mas-
caras de tratamento que uso trés vezes
na semana. Acabo usando muito lea-
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ve-in também, porque, quando eu vou
para praia, saio com o cabelo molhado,
eu passo ele para dar uma hidratada no
cabelo. Vou malhar? Eu prendo e passo
nas pontas para dar uma selada. E eu to
sempre mudando de visual, entdo, meu
cabelo sofre, mas eu agradeco muito que
ele é resistente. Teve uma época que eu
figuei com o cabelo muito destruido, que
eu pintei ele de rosa e foi muito impac-
tante. Eu acabeil fazendo um tratamento
de tricologia, que foi o que salvou meus
fios. No dia a dia, € basicamente isso, os
dois shampoos e condicionadores para
variar, mascaras e leave-in. E eu lavo
muito o cabelo, todo dia.

E como voce lida com essas mudancas
ho visual?

Lido. Eu sou apaixonada por mudar. Tem
gente que tem medo de cortar cabelo,
por achar que ele vai demorar para cres-
cer. Mas e isso, cabelo € muito pessoal. O
meu cabelo parece que quando mais eu
corto, mais ele cresce. Mesmo que eu ndao
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faca um corte novo, eu dou uma aparada
nas pontas. Eu gosto de cortarde 3 em 3
meses. Eu amo mudar no dia a dia, e tam-
bem amo as trocas de personagens. Ter
tido varios cabelos faz com que eu veja
as personagens. No ano passado, eu cla-
reei o cabelo para casar, e ai quando eu
vi eu pensei "meu deus, eu estou a cara
da Viviane, de Dom". Eu até demorei a
me identificar com o meu proprio cabelo.
Cada personagem tem uma identidade,
e eu ho meijo disso, cada vez mais, tenho
vontade de manter o meu cabelo o mais
natural possivel. O natural € onde eu me
sinto em casa. Mas dad vontade de mudar
de visual sempre, e ndo vejo problema
nisso, acho que da um frescor, faz vocé
conhecer outras facetas de vocé mesmo.

Voce acredita que a moda, nha suavida,
vai alem da estética e se tornou uma
forma de expressao?

Total. A moda é a expressdo da nossa
identidade. Eu acho que a moda possibi-
lita tambem que a gente conheca faces
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nossas que, muitas vezes, desconhecia-
mos. Tem algumas tendéncias que a gente
acha que ndo tem nada a ver com a gente,
mas ai usameos e nos sentimos bem e aca-
bamos descobrindo uma nova faceta. Eu
sou uma pessoa muito basica, gosto de
pecas mais lisas, menos estampas, porque
eu busco sempre a atemporalidade das
coisas. Eu gosto de ter pecas que eu vou
poder usar daqui cinco anos. Agora, por
exemplo, comprei blazer, jaguetas, que
SAOo pecas que eu sel que vao usar muito
e que vao me ajudar a montar looks ele-
gantes para qualquer situacdo. Eu priorizo
UM consumo mais consciente, entgo, esco-
Iher uma peca que vai durar por bastante
tempo, e nado algo que eu vou comprar e
deixar ali jogado no armario. Nao gosto
de ter um armario cheio.

VIDA EM MOVIMENTO

Voce sempre gostou de se exercitar ou
foi algo que desenvolveu ao longo do
tempo?
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Eu sempre fui incentivada a me exercitar,
desde crianca. Entrei na hata¢cdo com trés
anos de idade, nadei até os seis. Depois,
eu fiz ginastica olimpica, street dance,
volei, boxe, muay thai, capoeira, nata-
cdo, skate, e sempre andei de bicicleta.
O esporte sempre esteve na minha vida.
O periodo em que eu me distanciei um
pouco do esporte foi qguando estava com
15-16 anos, que foi gquando eu comecei a
atuar e tive gue mudar de casa, de escolq,
de cidade. Eu senti muito o impacto das
mudancas. Mas, assim, eu sempre fiz
alguma coisa.

Quais sao as modalidades que mais
fazem parte do seu dia a dia?

Hoje, eu sou embaixadora da Academia
Foguete, uma academia online. Sempre
incentivo o meu publico a poder treinar
comigo. Sdo treinos que vocé pode fazer
da sua casa. Eu vou para o estudio, entro
online, e voc€, da sua casa, pode malhar
comigo. A Foguete tem uma comuni-
dade muito forte, entdo, a gente se incen-
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tiva muito a treinar. Quando eu ndo faco
aula ao vivo, eu faco aula gravada, que
duram em torno de 20 minutos. Por exem-
plo, agora nas férias, quero curtir mais
com a familia e ndo quero ficar 1 hora
malhando, ai eu vou e faco 20 minutos, s6
para me manter sempre em movimento.
Gosto muito de fazer ioga tambéem, pelo
menos uma vez ha semana, tenho feito
tambem musculacdo, tanto aulas sem
peso quanto as com carga. Construir mus-
culo é construir saude. Eu ndo sou a pes-
soa que gosta de ir a academia, eu gosto
mais de treinar com o peso do corpo e
treinar de qualqguer lugar. Mas eu sei que ir
para a academia € importante para vocé
ter um corpo mais saudavel. Como eu
faco peca, muitas vezes, fico duas horas
em cena, entgo, eu preciso ter uma resis-
téncia fisica e muscular. Eu surfo, sempre
que da, guando da, guando o tempo esta
bom. E algo que eu hdo abro mdo, mas
eu faco em uma frequéncia menor, por-
gue depende também da natureza, né?
Tem a caminhada matinal tambem que
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eu comecei a fazer recentemente.

Quando e de que forma o surfe se tor-
nou uma paixao na suavida?

Eu sempre admirei o surfe, mas eu morava
em Nova Iguacu, que € longe da zona sul
carioca, entdao, eu nao tinha muita possi-
bilidade de surfar. Porem, era um esporte
qgue eu sempre achei muito legal, porque
eu gosto muito de coisas radicais. Eu ja
saltei de asa-delta, bungee jump, para-
pente. Eu gosto de altura e coisas radi-
cais. E eu sempre falava que "um dia eu
vou pegar um tubo”, eu qgqueria muito ter
essa sensacao. Mas eu morava longe da
praia, nao tinha tempo, nao tinha grana
tambem. E ai, eu comecei a morar perto
da praia, com meus 16 anos, que foi
qguando eu comecei a estudar teatro, so
qgue eu ndo tinha tempo. Ai, com 21 anos,
depois de uns 3-4 trabalhos, eu tive um
respiro, e ai eu falei "eu vou comecar a
surfar”. Entado, eu comecei a aprender a
surfarcom 21 anos. E, de la para caq, foram
diversas fases, sendo que em algumas eu
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me dedicava mais ao surfe e em outras
n4ao, mas eu hunca parei de praticar esse
esporte. Eu evolui muito ao longo desses
anos, comecei com long board, ai foi dimi-
nuindo, e hoje eu surfo de pranchinha. Em
2023, foi a primeira vez que eu fizuma surf
trip. Em 2024, fiz também. E este ano eu
Jja estou pensando na minha proxima. Eu
quero, pelo menos uma vez no ano, fazer
uma surf trip com mulheres. Eu vou com
mulheres que eu ndo conheco, as vezes,
tem apenas uma amiga que eu conheco.
E € uma experiéncia de viajar para um
pais para poder surfar uma onda nova e
viver por uma semana com vdarias mulhe-
res diferentes. Em 2023, eu fui para El Sal-
vador, e, em 2024, eu fui para Nicaragua.
Sdo viagens que significam muito para
mim, para o meu feminino, para o meu
senso de pertencimento. E um momento
que fortalece muito o meu feminino. E,
para mim, € algo que eu hao quero deixar
de fazer. O surfe acaba que € um esporte
muito masculino, € muito homem, entdo,
fortalecer essa rede de mulheres que faz
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esse esporte € muito importante. Hoje, eu
faco parte de uma escolinha que chama
Gaia Surfe Feminino, gue muitas mulhe-
res procuram. E uma comunidade onde
todo mundo se fortalece. Eu tenho muito
orgulho de fazer parte disso.

Por fim, o que significa bem-estar
para voce?

Para mim, bem-estar e ter tempo de estar
na natureza, seja da forma que for. Eu
amo poder ir para cachoeiras. Acho que
por isso qgue eu hao consigo me imaginar
morando em Sao Paulo. Como vocés se
conectam com a natureza ai? (risos). Meu
bem-estar esta totalmente ligado a natu-
reza, seja fazendo uma trilha, parando no
quintal de casa para ficar no sol. E estar
com a familia € algo que fortalece muito
meu bem-estar. Tempo de qualidade
para mim é totalmente necessario.
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9 maiores tendéencias de

alimentacao de 2025

de sabores especificos a formas
de fabricacao, veja aqui o
que val chegar no seu prato

por Larissa Serpa
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cao do ano costumava ser uma

tarefa mais simples. Agora, com
a alimentacao se tornando cada vez
mais global, inovacoes culinarias se
desenvolvendo na velocidade da luz,
midias sociais pesando, chefs se sen-
tindo mais capacitados para guebrar
regras tradicionais — Ou para se apro-

fundar em suas raizes culturais — é
mais dificil saber por onde comecar.

Mas, com base em pesquisas de tendén-
cias, opinides de especialistas e nosso
olhar no que esta surgindo de novo, eis

aqui as maiores tendéncias de alimenta-
cao de 2025.

1.SABORES ASIATICOS

Parece um pouco bobo dizer gue a culi-
naria asiatica esta em ascensao, ja que
a categoria € enorme e existe ha mile-
nios. Mas o numero crescente de merca-
dos, restaurantes, ingredientes e alimen-
tos preparados asiaticos (em particular
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do Sudeste Asiatico) € dramatico e esta
iInfluenciando todos os tipos de culinaria.
Gochujang, sambal, yuzu, calamansi,
matcha e kimchi (para citar apenas
alguns) aparecem cada vez mais em
embalagens e cardapios. Ha sushi, chur-
rasco, ramen, bulgogi. E bolinhos asiati-
cos estao proliferando nos corredores
de alimentos congelados.

A

FOTO: Freepik

2. PALADAR GLOBAL

Os clientes estao procurando uma mis-

tura de autenticidade e conveniéncia, diz
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Leana Salama da Specialty Foods Asso-

ciation, uma associagao comercial sem

fins lucrativos que representa mais de
3.600 empresas no mundo todo.
Depois da COVID, ela diz, guando as pes-
soas comecgaram aviajar novamente, elas
voltaram de viagens guerendo recriar os
sabores tradicionais gue haviam provado.
Isso levou a muitos desdobramentos
exclusivos de lanches mais auténticos de
todos os lugares. Além da Asia, outras
areas de influéncia culinaria importantes
sao a América do Sul e Central.

3. QUANTO MAIS
PICANTE, MELHOR

FOTO: Wayhomestudio/Freepik
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Nosso amor por pimentas continua. Em
2025 sera menos sobre gquanta picancia
voceé pode suportar e mais sobre explo-
rar as nuances do sabor.

Pode esperar pimentas em tudo, de cho-
colate a queijo.

4. COGUMELOS PARA O HUMOR

A filosofia "comida € remedio" evoluiu.
As pessoas estao pensando mais sobre
quais alimentos melhorarao seu humor
Ou sua saude, e menos sobre o que evitar.
Bebidas nao alcodlicas continuam a
enfatizar diferentes sabores, adap-
tdgenos e ingredientes "funcionais’,
como o cogumelo.

Cogumelos funcionais também estao apa-
recendo em lanches, chas e no seu cafe.

5. ALGAS MARINHAS

As algas marinhas estao "pegando fogo’,
tornando-se mais prevalentes em lanches
e outras categorias de alimentos. Elas sao
apresentadas como tendo beneficios a
saude e sustentabilidade. Com seu forte
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sabor umami, podem ser um lanche inde-
pendente ou usados como ingrediente,
um aroma para nozes, em Kits de refoga-
dos, pratos de arroz e muito mais.

Outra planta aguatica gue esta saindo do
corredor de suplementos para os corre-
dores de alimentos, em bebidas em par-
ticular, ¢ o musgo marinho.

6. CROCANTE E A TEXTURA DO
MOMENTO

FOTO: halayalex/Freepik

Salgadinhos crocantes e salgados sao

uma categoria crescente. E o crocante
pistache parece ser a noz do momento.
E sé lembrar do natal e dos panetones,
massas, lattes, pastas e croissants com
a crocancia do pistache.
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7. PROTEINA ADICIONADA

A "proteinizacao"” dos alimentos veio para
ficar. Os fabricantes estao encontrando
maneiras novas e inovadoras de colocar
mais proteina nos alimentos.

8. SUSTENTABILIDADE

Uma tendéncia gue nao € novidade nas

listas de tendéncias. Mas, cada vez mais,

Os consumidores querem saber como
seus mantimentos foram cultivados, cria-
dos, colhidos e produzidos, dizem vare-
jistas e donos de restaurantes.

A atencao a embalagem e os esforcos
parareduzir o desperdicio de alimentos
estao crescendo. As empresas estao se
tornando mais transparentes sobre o for-
necimento e a fabricacao emrespostaa
demanda do cliente.
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9. FRUTAS E VEGETAIS INCOMUNS

FOTO: Freepik

Variedades inovadoras de frutas e vege-

tais provaram ser super populares entre
Os consumidores no ano passado. Este
ano, prevemos que variedades incomuns
e especiais farao um sucesso ainda maior.
Pense em kiwis de polpa vermelha (com
um sabor parecido com morango e uma
polpavermelha distinta) e ameixas Fla-
vorking (elas tém gosto de chiclete).

FOTO: Freepik
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8 tendeéencias
que vao movimentar
o fithess em 2025

Dos classicos aos treinamentos mais
modernos possivels, veja o que
vai fazer seu corpo mexer este ano

por Larissa Serpa
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tecnologia continuaadominar
O mundo -- e o setor fithess
nao € diferente. Vocé ja sabe
que "tecnologia vestivel" foi uma ten-
déncia forte nos ultimos anos mas,
em 2025, ela se intensifica, junto a
aplicativos de treino e treinamento
por Inteligéncia Artificial. Pelo menos,
ISSO € 0 que mostra alista de Tendén-
cias Mundiais de Fitness da American
College of Sporst Medicine (ACSM), a
maior autoridade sobre tendéncias
fitness no mundo.

O relatorio foi publicado em dezembro
com base na pesquisa anhual com 2.000
clinicos, pesquisadores e profissionais
do setor fithess.

Movimento « BOA FORMA Janeiro 2025 4



boa forma JANEIRO 2025 / MOVIMENTO

Os resultados desta pesquisa fornecem
dados valiosos para profissionais de fit-
ness, empresarios e voceg, entusiasta de
exercicios, e ajudam a formar seus pla-

nos de desenvolvimento fithess.

Mas tecnologia nao € a unica coisa gque
esta na lista. Programas de exercicios

para idosos aparece em #3 entre as ten-

déncias, seguido de exercicios paraperda
de peso (#4) e acompanhado também de

exercicios para saude mental (#7).

Aqui estao as 8 principais tendéencias
para 2025:
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1. TECNOLOGIA

FOTO: SAMSUNG/Divulgacao

Os wearables estao ficando mais inteli-
gentes a cada ano, com acesso a mais e
mais dados. De reldgios a pulseiras fit-
ness, eles permitem acompanhamento
em tempo real da sua saude e desem-
penho enguanto voceé faz exercicios -- e
enguanto descansa tambem.

Dados como batimento cardiaco, padrao
de sono, queima de calorias e niveis de
atividades ja sao mostrados com esses
aparelhos. Em 2025, podemos esperar
gue esses aparelhos tambeéem mostrem
um foco em ferramentas para gerencia-
mento de estresse, monitoramento de
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oXigénio no sangue e até mesmo reco-
mendacgoes por inteligéncia artificial.

2. APLICATIVOS DE EXERCICIOS
MOVEIS (APPS)

FOTO: Freepik

Antes da pandemia de COVID, o condi-
cionamento fisico era frequentemente

visto como algo confinado a academia.
Os aplicativos permitiram gue o con-
dicionamento fisico seja acessivel em
mais ambientes — guando vocé esta
em casa, ha rua ou viajando, com ou
sem equipamento.

Em 2025, pode apostar gue vocé vai ficar
tentado a baixar um novo aplicativo. Eles
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estao se modernizando e aumentando
a capacidade de individualizar servicos
sob demanda no nivel do consumidor.

3. PROGRAMAS DE CONDICIONA-
MENTO FISICO PARA IDOSOS

FOTO: MICHELLE PEDONE /Getty Images

-

Fitness para a terceira idade esta entre
Os programas de movimento mais popu-
lares no mundo hoje. O propdsito deles
e incentivar movimento, forca e equili-
brio que ajuda a melhorar a qualidade
de vida e evitar (ou atrasar a chegada de)
doencas relacionadas a idade.

Esses treinos incluem exercicios de
baixo impacto, hidroginastica e muscu-
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lagao leve paraidosas. Um numero cres-
cente de academias e studios de fitness
também estao oferecendo aulas espe-
ciais focadas somente nesta populagao
(spoiler: a aula de danga BoateClass, por
exemplo, febre durante a pandemia, pre-
tende iniciar uma aula so para a terceira
idade, para incentivar esse grupo a se
movimentar com diversao).

4. EXERCICIO PARA
PERDA DE PESO

.

) -_\\\\
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Os efeitos da epidemia de obesidade na
industria da saude e condicionamento
fisico sao facilmente aparentes. Portanto,
o treinamento fisico para individuos com
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excesso de peso corporal e adiposidade se
torna ainda mais essencial em 2025, com
treinos focados na gueima de gordura.

5. DE VOLTA AO BASICO:
MUSCULACAO

FOTO: senivpetro/Freepik

Em Boa Forma, estamos felizes de ver o

treinamento de forca tradicional classifi-
cado como nhumero 5 entre as tendéncias
de condicionamento fisico para 2025.

A musculacao ja demonstrou cientifica-
mente melhorar a saude fisica e mental,
o condicionamento fisico, a qualidade
de vida e o atletismo. Cada componente
de condicionamento fisico relacionado a
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saude e a habilidade pode ser melhorado
quando um programa de treinamento
INnCorpora sobrecarga progressiva, varia-
cao e especificidade no design. Embora
outras modalidades de treinamento pos-
sam ser usadas de forma eficaz, € fun-
damental que a musculagcao volte a ser
usada como parte de um programa de
treinamento abrangente visando melho-
rar a saude.

6. TREINAMENTO INTERVALADO
DE ALTA INTENSIDADE (HIIT)

FOTO: user18526052/Divulgacao

Jafaz alguns anos que ele nao sai dalista
de tendéncias e tem um otimo motivo
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para isso. O HIIT & constantemente pro-
vado atraves de pesquisas cientificas
gque € um dos melhores metodos para
queima de gordura e melhora do condi-
cionamento fisico.

Se voceé ainda nao experimentou esse
exercicios, que tal marcar uma aula? O
melhor € que voce consegue aplicar a
metodologia dentro da modalidade que
mais te interessa, seja bike indoor, cor-
rida, funcional ou outros.

7. EXERCICIO PARA
SAUDE MENTAL

FOTO: Freepik

A saude mental continua sendo uma
das principais tendéncias de condicio-
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namento fisico pelo segundo ano con-
secutivo, sinalizando uma mudancga
transformadora na forma como vemos
o condicionamento fisico. Hoje, o con-
dicionamento fisico nao se trata apenas
de desenvolver forcga fisica, poténcia e
resisténcia — trata-se também de pro-
mover a resiliéncia da mente. A medida
gue as tendéncias de condicionamento
fisico continuam a evoluir, a integracao
da saude mental as rotinas de exercicios
permite, gue os individuos alcancem uma
abordagem equilibrada que melhora sua
saude e bem-estar geral.

Pode esperar um aumento da demanda
por exercicios para reduzir estresse,
ansiedade e até depressao. Yoga, medi-
tacao e outros programas hibridos base-
ados na conexao mente-corpo estarao
ainda mais populares.

Movimento « BOA FORMA Janeiro 2025 4



boa forma JANEIRO 2025 / MOVIMENTO

8. COACHING DE BEM-ESTAR

FOTO: Freepik

Por bem ou por mal, segundo o ACSM,
O coach ainda esta em alta. O coaching
de saude e bem-estar ajuda as pessoas a
cultivar os recursos internos de que pre-
cisam para melhorar sua saude e bem-
-estar de maneiras duradouras.

Em 2025, vocé pode esperar ver esse ser-
vico de formaremota, com mais pessoas
marcando o suporte por telessaude. Essa
consulta permite que o coach fagca uma
abordagem holistica para mudar com-
portamentos e mentalidade do cliente,
oferecendo beneficios a longo prazo.
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