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£ colunista de WMais Tempo ™m0 Vide Capial, um dos maims especialistas en gemaciamento do
tenipo @ produtividade pessoal e empresanial mo Pals. Awtor dos fvms A Tiade do Tempo - 4
Evolugdo da Produtividade Pessoal, pela Golitora Campus, & Voo, Chia do Sew Tempo, pela Gilitora Gente.
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Sem desculpas

Existe termpo para 05 exercicios fisicos

A maratona didria em que
vivemos ndo & uma atividade
ezportiva, mas uma corrida contra
otempo que tem como objetiva
tentarfazer o maximo de tarefaz
possiveis, pessoais ou

Drofissi iz, em apenas 24
haoras. Trabalho, estudos,

ilia. Muitas

WeTes equecemos que cuidar da

compromizzos, f

nossa saide & vital para darmos
continuidade a essa rotina

dindmica, &, para tante, a falta
de tempo ndo & mais desculpa.

Nio acredita?

e

Esztuda realizado porum grupo na

Universidade Mchdaster, Canada, revelou que & possivel terimportantes ganhos mesmao com poucos
minutos de atividade fisica didria. Isso significa que, se administrarmos de forma eficiente o nosso dia,
além de mantermos o ritmo de cumprimento das atividades voltadas para a carreira, também
podemos dedicar um tempo para nosso bem estar. Segundo a pesquisa, realizar dez séries de apenas
um minute de bicicleta, com um minute de descanso entre elas, trés vezes porsemana, sio tio
eficientes na melhoria da musculatura quante & pratica de muitas horas de exercicios conwencionais
de longa duragdo. S30 menos de 30 minutos para manterse em forma.

Gtimo, na7 Se vocd pretende mudarseu dia a dia e iniciar uma vida mais saudivel, existem

algumas tarefas que podem ser realizadas e organizadas para otimizar zeu tempo no trabalho &

conquistar esze momento para suas atividades fizicas. Seguem algumaz sugesties de como aleangar

esza melhoria:

© Se possivel, procure um especialista: antes de tudo, ocupe um espago da sua agenda para procurar
um preparador fisico e werificar se wocé estd apto a praticar exercicios. Se isso ndo for possivel,
inicie zeu treinamento com atividades leves coma, por exemplo, uma simples caminhada. Afinal,
nio adianta administrar bem o seu tempo se, quando iniciar o treinamento, vocd sofrer alguma
lesdo;

Flanejamento antecipado: peque a sua agenda e visualize a situagio da préxima zemana para
alocar as prioridades, zeguindo a ordem ao longo dos diaz. Nio ze esquega de incluir neste
planejamento um tempo para dedicar aos exercicios fisicos. Priorize para cada dia dasemana
apenas aquilo que serd feito, as possibilidades devem ficar de lada;

dezedimulant

Ache um parceire: no comego, irsozinho para fazer icios pode ser realment
A dica & encontrar alguém que comparilhe da mesma necessidade para um apaoiar o outro. Incluir
relacionamentos imporantes nessa atividade & também uma dtima forma de utilizar seu tempo
para realizar prozpecgies p ais & profizsionais;

& Compromizzo com vocé mesmo: para dar certo a realizagio das atividades fizicaz diarias, vocd
precisa estar bastante comprometido com vooé mesmo. Mo comego, provavelmente presisard rever
zua agenda e a forma como tem ze organizado. hMaz, o importante & comegar, depoiz vocd ird ze
maizficil adaptarse & nowva rotina;

e O pefiodo da manhd pode zer a melhor opglo: o iniciar a pratica de exercicios fisicos, muitaz
pessoas acabam escolhendo os hordrios wagos entre trabalho e universidade, ou o péstrabalho.
H&o se ezquega que o periodo da manhd também & uma &tima opgle! Acordar maiz cedo Ihe da
&nimo para aguentar o dia, além de culminar em aumento de produtividade pela sua maior
dispozigdo. lsso sem contar que esze periodo costuma ser maiz fresco do que A tarde;

Escolha um exercicio que lhe agrade: se vocé odeia caminhar, ndo opte utilizar o seu tempo em
uma esteira, wood desistitd logo dos treinamentozs. O grande segredo para as realizagies darem
certo & e sacrificar um pouco para fazer aquilo que realmente gosta. Pode ser abdeminal,
levantamenta de peso, bicicleta, correr, praticar danga aerdbica, ou todos oz exercicios mesclados.
A ezcolha & sua;

Sairda inéreia & dificil, principalmente por estarmos acostumados com essa correria da wvida modema.
Maz, lembre-se que praticar exercicios pode, além de trazer uma senzagdo de disposigdo para seguir

os dias,

asua produtividade didria profiszional e estimular a atengdo na realizagdo de suaz
atividades. N3o & somente estética, exercicios fisicos também sio sindnimos de salde & qualidade de
wida.



