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Deixe o esporte fazer parte do seu dia a dia

Achar
tempo para
0 esporte &
sempre
muito bom

CHRISTIAN BARBOSA*

Uma das promessas mais comuns
nos primeiros meses do ano, sem
divida, tem a ver com academia e
a forma fisica. Na pesquisa que fiz
para escrever o livro Equilibrio e Re-
sultado, descobri que 67% das pes-
soas adiam a ida a academia. Esse
foi o maior indice da pesquisa.

Ter tempo para estar com a fami-
lia, trabalhar e ainda cuidar do
corpo nao € uma tarefa facil. Mas
achar tempo para o esporte ¢ uma
das melhores coisas que uma pes-
soa pode fazer pelo tempo dela. Ela
fica com mais energia, disposigao e,
por consequéncia, ganha mais
tempo e produtividade. Quem nao
tem o esporte no dia a dia perde
performance.

Eu sou um exemplo disso e tive
que aprender a importancia da alti-
vidade fisica na marra. Pratico es-
porte trés vezes por semana e estou
tentando aumentar mais um dia.
Confesso que nao foi do dia para a
noite, consegui mudar gracas as
pesquisas que fiz para o meu livro.
O grande problema é dar o primei-
ro passo e sair do lugar. Por isso,
convido vocé a experimentar colo-
car uma atividade fisica na sua
vida. Confira algumas dicas que
ajudarao tornar isso uma realidade:

| - Comece aos poucos - Se vocé
comecar andando 15 minutos, duas
vezes por semana, ja € o primeiro
passo. Ninguém vira esportista do
dia para a noite, é preciso tempo.

2 - Coloque uma meta - Tenha um
objetivo para seu esporte, como

perder peso, melhorar o colesterol,
a pressao etc. As métricas motivam
a manter o ritmo.

3 - Use horérios inteligentes - Se
vocé usar horarios muito préximo
aos horarios de trabalho, a chance
de imprevistos acontecerem e voceé
adiar o seu esporte € grande. No co-
meco, para evitar as desculpas de
tempo, crie horarios alternativos
como bem a noite ou logo cedo. Ja
para quem viaja muito, a solucao é
investir nos “esportes moveis”.
Quando estou fora de casa, por
exemplo, levo uma corda de pular
profissional, cabe facil na mala e da
um reforgo impressionante no f6-
lego. Se esse € seu caso, compre
acessorios que permitam fazer um
exercicio em qualquer lugar.

> - Visite uma loja de esportes -

Nessas lojas vocé descobre es-
portes novos, conhece equipa-
mentos, vé roupas e recebe dicas
para melhorar sua performance.
Caso esteja animado com seu es-
porte, invista nisso, reforcara sua
motivacao.

b - Fale com seu médico - Antes
de sair pegando pesado € preciso
agendar uma consulta com um
médico e checar a saude. Peca
também sugestoes de alimenta-
cao ou até de suplementos vitami-
nicos.

Nao importa qual € o seu espor-
te preferido, pode ser uma simples
caminhada até a participagao no
[ronman, competicao de triatlo, o
que importa € o beneficio que ele
ira trazer para a saude, longevida-
de e produtividade!
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