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WHBRASIL trazdicasde
especialistas paratransformar
asmetasde Ano-Novoem

realizacoes para2015.
por Raquelde Medeiros

Vocé B

Quando o ano chega
ao fim, além das
reflexdoes, outras
coisas parecem
martelar na cabec¢a,
principalmente
aquelas que deixamos
para tras,como a
dieta abandonada na
metade, a promessa
de parar de fumar,
que nao foi cumprida,
a coragem de chutar
o balde e correr atras
do emprego dos
sonhos que ficou

de escanteio...

Segundo pesquisarealizada pelo
site triadps.com, administrado
pelo autor dolivro Triade do
Tempo, Christian Barbosa, o
brasileiro dedica apenas 30% da
agenda as atividades realmente
importantes navida. O estudo
foi feito com 15.324 pessoas,
entre homens e mulheres, com
idade médiade 33 anos. “E
comum ouvir as pessoas dizerem
que, se tivessem uma chance
de voltar no tempo, mudariam
por completo e fariam tudo
diferente paraterumavida
melhor, mais equilibrada e com
menos stress”, afirma Barbosa.
Para quem deixou o calendario
correr e nio alcancou os objetivos
em 2014, fica a angustia. “Essa
sensacio € comum porque,
geralmente, utilizamoso
tempo de maneira inadequada.
Costumamos gasta-locom
atividades que nadatémaver com
as nossas vontades, com 0s n0OSSOS
sonhos, com anossamissao de
vida. Issoresultanasensacédode
que passourapido demais e nao
aproveitamos o suficiente”,
explica o autor.
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{ aprenda afazer }

O primeiro passo para qualquer mudanca é tragar
objetivos, j4 que ter senso de direcfo, saber onde
estd indo, é indispensavel. Porém, para obter
resultados, a lista deve ser bem clara. “Sugiro
definir apenas uma ou duas metas de curto prazo
(seis meses) para comecar, até para pegar o jeito
e ndo se frustrar”, sugere Barbosa. Exclua dalista
os itens que considera irrelevantes ou inviaveis.

Entéo, defina o que deseja de forma bem
especifica (com muitos detalhes), descubra
o tamanho da meta (custo ou quantidade),
liste, pelo menos, os proximos 20 pequenos
passos para chegar até esse objetivo maior
e coloque essas anotagdes em algum lugar
que possa relembrar a cada semana, deixando
entre as prioridades.

Conversar sobre o assunto com alguém mais
experiente e que tenha disponibilidade para
ajuda-la - de preferéncia uma pessoa com
posturalivre de julgamentos - também
pode ser interessante. “As opinioes de pais,
professores e amigos, as vezes, podem
atrapalhar os sonhos de quem quer mudar”,
explica Clarissa Medeiros, coach de
executivos e expert em transic¢do de carreira.

Para o especialista em treinamento desportivo
e artes marciais Danilo Dourado, que atua como
coach de atletas, uma boa estratégia para se
manter motivada é estabelecer pequenas metas,
que, ao serem alcancadas, trazem boas sensacdes
e servem como parametro para direcionar ainda
mais a busca. “As grandes conquistas sdo a soma
de pequenos resultados. Além disso, é necessario
ser tolerante consigo mesma, ja que eventuais
escorregadas podem acontecer durante a
trajetoria”, diz. Isso vale ndo s6 para esportes,
mas para todas as areas da vida.

{ muitaagdoem 2015}

E preciso ficar atenta 4s metas que dependem
também da participagédo de outras pessoas,
como encontrar um amor ou ser admitidaem
uma grande empresa. “Se ameta depende de
um terceiro para acontecer, vocé nio tem uma
meta. Tem uma esperanca. Meta é aquilo que
depende de vocé”, explica Christian Barbosa.
Claro que, indiretamente, vocé pode fazer
coisas no seu circulo de influéncia pessoal para
chegarao que precisa, como comegar um curso
de especializagdo para garantir uma melhor
colocagéo no mercado e chamar a ateng¢éo no
processo seletivo para uma vaga, por exemplo.
Mas uma meta que depende majoritariamente
da a¢do de outras pessoas corre o alto risco
de ndo ser concluida com éxito. Também de
nadaadianta s6 planejar. E preciso agir. A
sensagdo de quem conquistou objetivos é tinica.
Confira algumas dicas que WH BRASIL
descobriu e que podem ser valiosas no momento
de alcancar a tio sonhada mudanca para 2015.
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entrar em forma”
Terdisciplinae
comprometimento é
fundamental para quem quer
alcancar bons resultados no
corpo. Ter prazer pelo que esta
buscando também é essencial,
jd que ninguém consegue
manter por muito tempo uma

atividade que seja sacrificante
ou desinteressante,

Asinterferéncias e
obstaculos encontrados na
trajetoria devem ser vistos
como troféus por quem esta
confiante e felizcom o que
estd buscando. “Quando
se tem um objetivo maior,
tudo que pode dificultar
esse processo tera sabor de
vitoria ao serultrapassado”,
explica Danilo Dourado.

E jaque cada corpo é
diferente do outro, o
planejamento deve ser feito
de acordo com a natureza
da pessoa. “Quando essa
individualidade é respeitada,
o objetivo, seja ele qual for,
sera alcancado com maior
frequéncia e satisfacdo.”

Por mais dificil que seja

se segurar para nao atacar

uns docinhos, a mente

tem que estar focada nos
resultados porque eles

nao sao instantaneos, mas,
certamente, valerdo a pena.
Saber manter o equilibrio

nas refeicbes também é
importante e pode ajudar
aevitar os ataques de
compulsio ageladeirae os
conhecidos efeitos “sanfona”,
portanto, nada de dietas
radicais. “Saber trocar os
alimentos, eventualmente,
por um que mate uma vontade
momentanea nao prejudica
oresultado final”, afirmaa
nutricionista Patricia Hansen,
de Sao Paulo. S6 nio pode
fazer a excegdo virar aregra.
Para quem quer perder os
quilinhos que chegaram

com as festas de fim de ano,
também é fundamental a
pratica de alguma atividade
fisica. Porém pensar que
exercicios com predominiancia

aerdbica secam e que osde
predominéncia anaerdbica
deixam o corpo musculoso

é algo ultrapassado. “O

que fara emagrecer serd a
intensidade do treinamento,
aliado aos habitos cotidianos e
alimentares”, afirma Dourado.

bumbum durinhos”
Para quem ndo tem muito
tempo e quer correr atras do
prejuizo para conquistar um
corpo torneado, com barriga
sarada e bumbum durinho,
o treinador Danilo Dourado
criou um circuito, inspirado
nos treinos de MMA, que
ele chama de 100 Desculpas.
“E um treinamento que dura
poucos minutos e pode ser
feito em qualquer ambiente
com o peso do proprio corpo.”
O segredo é que ele deve
ser executado por 100 dias,
consecutivos ou com pausa,
porém, com a frequéncia
minima de trés vezes por
semana. Vocé deve optar
por cinco exercicios da lista
abaixo e efetuar o total de 100
repeti¢hes por treino, Para
que nio exista monotonia
(e para que ele seja adaptével
ao lugar que vocé estiver:
academia, parque, rua, praia),
e possivel fazer um rodizio,
escolhendo cinco atividades
diferentes dalista abaixo p
ara cadadia de treino.
1. Abdominais Escolhao
da sua preferéncia ou reveze
entre o tradicional, o obliquo,
com apoio (nabarra, nabola,
etc.) e com a perna elevada,
entre tantas outras opgdes.
2. Flex3o de brago Sea
tradicional ficar muito dificil,
pode-se fazer o exercicio com
os joelhos no chio. Execute a
opc¢ao que melhor se adaptar
ao seu condicionamento,
3. Agachamentos Com as
maos estendidas, agache
até o limite (os joelhos nio
ultrapassam a ponta dos pés)
e volte a posicéo inicial.
4, Saltos Pule de um
ponto para outro, usando
0 corpo para impulsionar
0 movimento.,

FOTOS: TRUNK ARCHIVE / GIAMPADLO SGURA (ABRE DES), TOM SCHIRMACHER (MODELD)
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8.Socos Simule socos ar.

6. Chutes Simule

chutes variados no ar.

7. Corda Pule corda,
procurando encontrar o ritmo
que se adapta melhor a voce.
8. Polichinelos Faca o
exercicio tradicional,

abrindo e fechando pernas

e bragos, enquanto pula.

9. Joelhadas Projete o 3

joelho para a frente, como se
fosse dar uma joelhadaem
algo. Nao se esquega de trocar
de perna no meio do caminho.

comer melhor”
Da para fazer boas escolhas
comendo fora. “Narua,
em dias corridos, opte por
restaurantes rapidos, mas
que incluam comida de
verdade - os quilos, as
padarias e os restaurantes
de bufé costumam ter essa
combinagdo. Em geral,
nesses locais, hd uma oferta
exagerada de carboidratos,
O melhor deles é sempre
adupla arroz e feijao”,
orienta a nutricionista
Cynthia Antonaccio.
Complete com uma carne
magra grelhada, assadaou
cozida e ocupe metade do
prato com vegetais e folhas.

Se hoje vocé come muito

fast food, tente reduzir
pela metade, Nio faga
nada drastico, que possa
desmotivi-la. “Tente incluir
uma salada, reduzaa batata
frita paraa por¢ao minie
prefirauma aguade coco,
sempre na menor porg¢ao.”
Outroitemimportanteéa
organizacio, Se voce quer
comer melhor, deve
administrar o tempo para
conseguir comprar
(e, quem sabe, cozinhar)
oque sera consumido durante
asemana. “Procurar se
organizar é achave para
quem busca umavida mais
sauddvel”, diz a nutricionista
Patricia Hansen, de Sao Paulo.

de profissao”
Para trocar de trabalho, ou
mesmo de carreira, o primeiro

S’

passo é ter clareza de onde
quer chegar. Em seguida,

é preciso tragar um plano e
buscar 0 apoio necessario
para fazer a transi¢cdo. Uma
rede de apoio que inclua
suporte de um especialista,
da familia ou amigos, além
de fazer network, costuma
ser o diferencial parauma
mudanca bem-sucedida. O

ideal € que a pessoa possa se
orientar tanto pela emogio
quanto pela razio, observando
o que gosta de fazer, e também
pelas questdes mais racionais,
analisando quais sdo suas
habilidades principais, como
seria o tipode rotinade
trabalho que deseja ter, em
que horarios quer trabalhar,
grau de autonomia, perfil

' .
O brasileiro
dedica apenas
3 % da agenda as
: atividades realmente
e importantes na vida.
T4 na hora de mudar! h

¥
vace B
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do ambiente de trabalho.

“Seja qual for o formato
escolhido, é importante que

a pessoa busque desenvolver

o seu talento. [sso trara
satisfacfio e motivac¢iio mais
duradouras, fundamental para
impulsionar o progresso

de carreira e contribuir

para uma vida profissional
feliz", orienta Clarissa. ®
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