Ter em mente a importancia de alcancar
0 objetivo é a dica da especialista
comportamental Janaina Manfredini para
ganhar disciplina e foco. Ela sugere uma
reflexdo com seis perguntas:

>4 Por que vocé poderia querer iniciar a
prética de exercicio fisico? Escreva para
si mesmo as razoes disso.

> 2 De zeroa 10, quanto esta disposto a
praticar exercicio? Seja sincero, ndo se
importe se seu coracdo |he disser que
vocé estd disposto trés ou quatro em
uma escala de zero a 10. Ndo serd isso
que determinara a mudanca de habito.

>3 Por que vocé ndo escolheu um nimero
menor? Quais os motivos pelos quais
vocé ndo escolheu um ntimero menor
na escala? Na reflexao vocé vai estar
falando dos estimulos para a mudanca.

> 4] Imagine que vocé j4 tivesse conseguido
seu objetivo. Quais seriam os resultados
positivos disso? Escreva todos os
beneficios que vocé conquistou, sendo
que na imaginacao ja chegou [3.

> 5 Liste as razbes da importancia dessa
conquista. Por que é importante pra
vocé?

> 6 Eagora qual é o préximo passo?
Depois de ter respondido as perguntas
anteriores é muito possivel que vocé
esteja impulsionado a iniciar ja o plano
de mudanca de hébito, seja ele qual
for. Isso ocorrerd a partir do primeiro
passo, e ndo da decisdo. Portanto apds
a decisdo é muito importante a agdo. O
sucesso na sua jornada nao sera facil.
Mas valerd muito a pena.

Va4 ao parque sabado

Neste sabado, as 18h, havera caminhada
orientada no Parque Ramiro Ruediger
com alongamento e controle de
frequéncia cardiaca. Colaboradores

do Sesc dardo dicas nutricionais, fardo
afericdo de pressao, teste de glicemia e
avaliacdo do Indice de Massa Corporal.



