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SEU MOMENTO PARA VIVER, NUTRIR, EQUILIBRAR E MOVIMENTAR

ARROZ COM FELJAO

or qque essa U UFLA
NUTRITIVA deve

* fazer parte do
<« SEU CARDAPIO?

Oa Mo ara este
mal pode estarno

SEUPRATO!

Aventure-se no

TREKKING PILATES
ATIVIDADE FISICA

~-PRAZER DE CONHECER | DEFINIR

PAISAGENS INCRIVEIS | ALONGAR
Beneficios do

SEXOJ

- TIREOIDE : altos e baixos - REFLEXOLOGIA: simplicidade e cura - GRAVIDAS: atencio redobrada na alimentacao



Organize-se

Vocé nao precisa correr

ﬁ' Y1V YY) contra o tempo, mas pode
- 1: g correr a favor dele!
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maratona didria em que

VIVEMos nao ¢ uma ativi-

dade esportiva. mas uma

orrida contra o tempo

que Ltem como objetivo tentar lazer
0 maximo de tarefas possiveis. pes
sodis ou profissionais, em apenas
24 horas, Trabalho, estudos, com
promissos, familia... Muilas vezes
esquecemos de cuidar da nossa
satde, o que ¢ vital para darmos
continuidade a essa rotina dinami-
ca, ¢, para tanto, a falta de tempo
ndo ¢ mais desculpa. Nao acredita?
Estudo realizado por um grupo na
Universidade McMaster (Canadi)
revelou que ¢ possivel ler impor

Lantes ganhos mesmo com polcos

minutos de atividade fisica didria.
Isso significa que, se administrar-
mos de forma eficienle o nosso
dia, além de mantermos o ritmo
de cumprimento das atividades
voltadas para a carreira, lambém
podemos dedicar um tempo para
nosso bem-estar. Segundo a pesqui-
sa, realizar dez sérics de apenas um
minuto de bicicleta, com um minuto
de descanso entre elas, 3 vezes por
semana, ¢ tao eficiente na melhoria
da musculatura quanto a pritica
de muitas horas de exercicios con
vencionais de longa duracio. Sio
menos de 30 minutos para manter-
se em forma.

Otimo, niao? Se voce prelende
mudar seu dia a dia ¢ iniciar uma
vida mais sauddvel, existem algu-
mas larefas que podem ser reali-
zadas ¢ organizadas para otimizar
seu tempo no trabalho e conquistar
esse momento para suas atividades
fisicas, Seguem algumas sugestoes

de como alecancar esse objetivo:

- Se possivel, procure um especialista:
antes de tu . pe um da sua
nda para procurar um preparador fisico
ficar s esta apto a praticar e
cicios. S nao for possivel, inicie seu
treinamento com atividades leves como,
por exemplo, uma simples caminhada.
Afinal, nao adianta administrar bem o seu

tempo se, quando iniciar o treinamento,

voceé sofrer alguma lesao.

« Planeje-se antecipadamente: pegue a
sua agenda e visualize a situacao da pro-
xima semana para alocar as prioridades,
seguindo a ordem ao longo dos dias. Nao
se esqueca de incluir neste planejamento
um tempo para dedicar aos exercicios fisi-
cos. Priorize para cada dia da semana ape-
nas aquilo que sera feito, as possibilidades
devem ficar de lado.

« Ache um parceiro: no comeco, sair sozinha
para caminhar pode ser realmente deses-
timulante. A dica & encontrar alguém que
compartilhe da mesma necessidade para
um apoiar o outro, Incluir relacionamentos
importantes nessa atividade é também uma
6tima forma de utilizar seu tempo para rea
lizar prospeccoes pessoais e profissionais
Que tal chamar os colegas do escritdrio para

formar uma turma para a caminhada?

« Assuma um compromisso com VvVocé:
para que a realizacao das atividad Cas
diarias dé certo, vocé precisa estar bastante
comprometida consigo mesma. No comeco,
provavelmente precisara rever sua agenda
e a forma como tem se organizado. Mas o
importante é comecar, depois sera cada vez
mais facil adaptar-se a nova rotina.

+ Defina o melhor horario: ao iniciar a
pratica de exercicios fisicas, muitas pessoas
acabam escolhendo os hordrios vagos entre
trabalho e universidade, ou o pos-trabalho.
Nao se esquega que o periodo da manha
também é uma 6tima opcao! Acordar mais
cedo lhe da animo para aguentar o dia, além
de culminar em aumento de produtividade
pela sua maior disposicao. Isso sem contar
que esse periodo tuma ser mais

do que a tarde. E vocé nao corre o risco de
ter que abdicar dos treinos devide a uma

reuniao que surgiu no meio da tarde...

» Escolha uma atividade que lhe agrade:
se vocé odeia caminhar, gaste
tempo ém uma esteir. ira logo
dos treinamentos
as realizacées darem certo é se
um pouco para fazer aquilo que realme
gosta. Pode ser trabalhar
n, andar de bicicletz rrer, praticar
, ou mesclar todos os exercicios. A
escolha é sual
» Sair da inércia é dificil, principalmente por
estarmos acostumados com essa correria da
vida moderna. Mas, tenha sempre em mente
que praticar exercicios pode, alem de tra
uma sensacao de disposicdo para seguir 0s
dias, aumentar a sua produtividade profis-
sional e estimular a atengao na realizacao de
suas atividades, Nao é somente uma guestao
estét ercicios fisicos também sao sinéni

mos de saude e qualidade de vida.
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