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=4 Sem desculpas: existe

_A\'-ﬁ.._ tempo para os exercicios fisicos

nuiratona didria em gue pivemmos odo
i atividade enportiog, mas WeNe cor-
riidn eonirg o empo gque fem como abje-
tive fentwr fazer o nudxine de farefas possiveds,
Pessaais on profisdonals, em apenas 2 o,
Trabwiho, exnados, compromisios, farnilin. M-
TeEs SRS ERpORIOS que ciidar da nosa sagde
o pitnl pare danmos continnidoae @ exsa rotinag
dimdirmicn. & para oo, a folia de fempo ndo ¢
rnenis descailpes. Nk acredita?
Micster, Canaakd, reelon quae  possioe ter ir-
JPOTRLTIES BEAias riesEnng foir pocos mndruios de
artiviechiacie fision diviri. Lo stgrvificn quae, s adrinis-
s de forma eficiente o nosso dia, além de
iR feTrraOn O Filrg de corrryprirrae b ok alfedokacks
perlleicvas i o correin, by poderos dedica
1ary evrape parrr ranasn bevn estar, Segrando @ pesqr-
st povilizar ol s ale aperias ior sl de Dol
Cletan, coen aav Al o descnse enre elas,
PRz por s, s Ko eficiendes e melhoria do
musculana qeaanio & prdtica de meclias hones de
exnFrricios convencoma de lovga deorapdo. Sdo me-
racs clee 0 e IFATIRIOS [T ErTAET <5 o fTr,

O, mie? Se vood pretenade mudar sew dia
a dia & inlciar nma vida maits sauddvel, exisrent
algaermas wrefas que podermn ser raalizadas ¢ or
panizadas para oftmizar sew fennpo ne frabatho
& CoRUiSiar esse RuuTieno peard siues afdades
flsiens, Seguem algenas sugestdes de como al-
campar s elhoria:

S possived, procune v especinlisia: ares de mi-
i, enipe L espago oka s ageruks paars procLrar
it prepearadon figion ¢ verifioar s pood estd apio a
praticar everchoios, S fse e for possivel, inicie
st frefpamenio covn anbividades leves como, por
exernplo, wia simples caminhada. Afinal ndo
aniliermin atiminisinar e o s fempoe st quando
{mvicierr o treirarmernio, pood sofrer algnirra lesdo;

etk pege o s agenda ¢
pEwalioe @ situalo da prcima s pard olo-
oar as pricridads, ssgidnaloe g ondem ao longo dos
s, Nater s eepeaeyna ol (melvair Reste planejarnenio
1 Revnap paare elewlicens ot et flvivees. Prio-
rize pary oo dlin dia serurn apeoas aguilo qe
seved i, s prosaillickaces deves fomr de kacko;

At gt peproein RO coReen, i socileo pars
Jezer exerricios pole ser reelneriie desestinukanie
A dica & encontrar algudm gue compartillie da
A ek pwire eor e o onin, bl
fr relacionaermeriios imporiaeries mess aidads
ferralter nrraer dhfiria formea de atilizar s denipo
T ST ST 0N RN i prrfiionais

Corpproriiaeg courl vood Resnmo; pare diar cer-
tor a1 renalizagdo das atividades fxieas didntas, oot
precisa esuar bastarile corpromeiide oo pood
musrg, No covrmepn, provenelmeente procisard e
veT shid cigeridla & a forma oo e S orgarii-
do, Meas, o importanie ¢ oamegnr, depois pood frd
st roins febcil anclergricar -5 d noia rodine:

¥ perioddo da manld pode ser a mellor op-
e ao imiclar @ prdtiea de exercicios fTsicos,
raniitas pessos acenlvirn escolliende os hordrios
vagos entre frabwilho ¢ wniversidade, ou o pds-
traballio. Ndo s equiepa que o periodo da me-
il tarideien  wra deina opgde’ Acordar s
ool i ol dnimmo para agueniar o dia, alifm de
culminar em aumento de produtividode pela
st irnador disposigdo. leo sem conlar e sta
peringdo costma ser s fresoo do guea e

Escolha um exercicio que the agrade: se vood
ancleind cemibrnhar, ndo opte wilizer o seu lerRpo e
arraen estevros, vove chesisting koo odos freinameniiog. £
g segrvedo pem s noalisapdes danem cerin F st
sawcrificenr e ponico paan fazer ol qeee nealmen-

afwlonniral fevanlanmenie de p-

s, Iicicleter, correr, prationr danga aerdbion, ou o=
sl o exvercicios mescindos. A esooli o s

Sair da indrela & dificil, principalmente por
EStarITIns acoshvados com e cormenia dia i
ol mocderma. Mas, leenbre-se que praficar ever-
ciichos pode, além de frazer wma sensagdo de dis-
pasigdo para seguir of dias, aumentar a s
proclutividade didria o estimular o
arengdo na realizagko de suas anividades. Ndo &
somenle estftica, exercicios fisicos rmivim o
sindninmos de satide ¢ qualiclade de vida,
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