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Sem desculpas — existe tempo para os
exercicios fisicos

2 Publicado por Marces Vinhal Campos em 24 de junho, 2010

A raratona didgria em gue vivernos ndo & uma atividade espaortiva, mas uma corrida contra o
ternpo que tern cormo objetivo tentar fazer o maximo de tarefas possiveis, pessoais ou
profissionais, em apenas 24 horas. Trabalho, estudos, compromissos, familia. Muitas vezes
esgUecemos gue cuidar da nossa sadde & vital para darmos continuidade a essa roting
dinarnica, g, para tanto, a falta de tempo ndo é mais desculpa. Mao acredita?

Estudo realizado por urm grupo na Universidade MeMaster, Canada, revelod que & possivel ter
impottantes ganhos mesmo corn poucos minutos de atividade fisica diara. 1550 significa que,
se administrarmos de forma eficiente o nosso dia, além de mantermos o fitmo de cumprimento
das atividades voltadas para a carreira, tarmbém podermos dedicar um tempo para nosso bem
estar. Segundo & pesguiss, realizar der séries de apenas um minuto de bicicleta, com um
minuto de descanso entre elas, trés vezes por semana, 580 to eficientes na melhoria da
musculatura gquanto & pratica de muitas horas de exercicios comvencionais de longa duragao.
S3o menos de 30 minutos para manter-se em forma.

Iftltirnn, hao? Sevocé pretende mudar seu dia a dia e iniciar uma vida mais saudavel, existern
algumas tarefas gue podem ser realizadas e organizadas para otimizar seu tempo no trabalho e
conguistar esse mormento para suas atividades fisicas. Seguem algumas sugestdes de cormo
alcancar essa melhoria:

* Procure um especialista - antes de tudo, ocupe um espaco da sua agends para procurar um
preparador fisico e verificar se vocé estd apto a praticar exercicios. Se isso ndo for possivel, inicie
seu treinarmento com atividades leves como, por exemplo, uma simples caminhada. Afinal, ndo
adianta administrar berm o seu tempo se, quando iniciar o treinamento, vocé soffer alguma
lesdn;

' Planejamento antecipado — pegue a sua agenda e visualize a situagdo da proxima semana
para alocar as pricridades, seguindo & ordem ao longo dos dias. Mao se esgueca de incluir
neste planejamento urm ternpo para dedicar 305 exercicios fisicos. Priarize para cada dia da
SEmans apenas aguilo que serd feito, as possibilidades devern ficar de lado;

* Ache um parceiro — no comego, ir sozinho para fazer exercicios pode ser realmente
desestimulante. A dica & encontrar alguém gque compartilhe da mesma necessidade para um
apoiar o outro. Incluir relacionamentos importantes nesss atividade @ também urma dtirna forma
de utilizar seu termpo para realizar prospecgies pessoais e profissionais;



"Compromisso comvoce mesmo — para dar certo a realizagio das atividades fisicas didrias,
voce precisa estar bastante comprometido com vacé mesma. Mo comega, provavelmente
precisara rever sua agenda e a forma como tem se organizadao. Mas, o impartante @ comecgar,
depois vocé ird se mais facil adaptar-se 4 nova roting;

* O periodo da manha pode ser a melhor opgao — ao iniciar a pratica de exercicios fisicos,
truitas pessoas acabam escolhendo os hordrios wagos entre trabalho & universidade, ou o pds-
trabalho. Mao se esqueca que o periodo da manhi também é uma dtima opedo! Acordar mais
cedo lhe da dnimo para aguentar o dia, além de culminar erm aumento de produtividade pela sua
maior disposigdo. 550 sem contar gue esse periodo costurna ser mais fresco do que 3 tarde,

" Escolha um exercicio que lhe agrade — se vocé odeia carminhar, ndo opte utilizar 0 seu termpo
erm uma esteira, vocé desistira logo dos treinamentos. © grande segredo para as realizagdes
darern certo @ se sactificar um pouco para fazer aguilo gue realmente gosta. Pode ser
ahdominal, levantamento de peso, hicicleta, correr, praticar danga aerabica, ou todos os
exercicios mesclados. A escolha @ sua. Sair da inércia & dificil, principalmente por estarmos
acosturmados com essa corretia davida moderna. Mas, lembre-se gque praticar exercicios pode,
além de trazer urna sensacdo de disposicdo para seguir os dias, aumentar a sua produtividade
diaria profissional e estimular a atengdo na realizagdo de suas atividades. Mao & somente
estética, exercicios fizicos também sdo sindnimos de sadde e gqualidade de vida.
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