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Introducao:

Mais um ano se encaminha para o final, e, inevitavelmente, olhamos para tras
a fim de fazer um balanco do ano que passou... e junto com o final do
calendario vem certa frustracao por nao ter conseguido realizar todos os itens
da famosa lista de resolucoes para o novo ano. Realmente, nem sempre é
possivel realizar todos os itens, uma vez que os dias sao imprevisiveis e 0s
acontecimentos mudam conforme o ponteiro do relégio avanca.

Porém, ha uma meta que deveria ser item obrigatdrio nas listas de objetivos,
de todos os anos de nossas vidas: ter uma vida mais saudavel e com uma
qualidade que proporcione bem-estar e condicbes para correr atrds de sonhos
maiores, e que resultarGo em momentos de felicidade!

UFA! Parece complexo e dificil, mas nao é! Com um pouco de dedicacao e
organizacao tudo é possivel.
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Felicidade

“ Cerca de metade dos bens fundamentais para a
felicidade humana ndo pode ser adquirida em lojas. , ,

Livro A Arte de Ser Feliz - Zigmunt Bauman

Ela é fruto da satisfacao de
compartilhar momentos com
familiares e amigos, o que gera
como recompensa uma auto-
estima elevada e uma prazerosa
sensacao de bem-estar.
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Bem-estar

Eduardo Gianetti' cita dois tipos de vivéncia do bem-estar:

O bem-estar subjetivo da felicidade O bem-estar objetivo da saude fisica

Duas vivéncias super conectadas, pois é necessario uma boa saude fisica para
desfrutar de determinados momentos prazerosos com familiares e amigos, e que
levarao a felicidade.
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Bem-estar

Debater sobre a felicidade e bem-estar nao é o objetivo, mas podemos utilizar
a vertente gue nos compete enquanto Profissionais de Educacao Fisica, e
pensar no bem-estar objetivo da saude fisica que pode ser potencializado

através do exercicio fisico.

Um corpo agil e preparado satisfatoriamente nos
guesitos muscular e cardiovascular tem maior
disposicao para curtir momentos de lazer com
amigos, familia, animais de estimacao, consigo
mesmo. Enfim, esta melhor preparado para.......

...aproveitar a vida no seu volume maximo!!!
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Objetivos
Avaliac@o???

HQOJE!!!!

A avaliacdo fisica (anamnese e medidas antropométricas) é o ponto de
partida para que o Profissional de Educacdo Fisica possa planejar o inicio dos
treinamentos e como eles acontecerdo ao longo do periodo.

7

E comum ouvir na sala de avaliacdao inumeras desculpas pelo objetivo
estipulado nao ter sido atingido, e junto com ele vem a promessa da melhora
“para o préximo més/ano...”.

E compreensivel que muitas vezes a vontade e as possibilidades andam em
vias opostas, mas é certo que com um pouco de planejamento, organizagao e
foco nos objetivos tudo é possivel.
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Objetivos

¢ Da mesma forma que
fizemos uma programacgéo
financeira, com anotacgoes,
planilhas, etc., podemos nos
organizar e reestruturar os
dias para chegar com éxito
ao objetivo final. 99
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Planejando o futuro

Para ajudar no sucesso em atingir as metas, separamos algumas dicas
simples, mas eficientes, que irGo ajudar a organizar a lista de resolugbes
relativas ao exercicio fisico:

12 dica: Identificar e compreender as necessidades, e estipular meta a curto
(mensal), médio (semestral) e longo prazo (anual).

22 dica: Definir qual atividade mais agrada, e procurar informacdes com
profissionais competentes se ela é adequada para atingir a meta.

32 dica: Trabalhar com as possibilidades existentes! Inicialmente deve-se
estipular quantos dias na semana sera possivel realizar o exercicio escolhido,
e por quanto tempo. Uma dica é ter dias e hordrios fixos para a atividade, e
fazer o possivel para nao falhar, por nada! O exercicio sera um compromisso
inadiavel marcado na agenda.

9 9
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Planejando o futuro

42 dica: Crie o habito e drible os pensamentos sabotadores (relacionado
diretamente ao item 3): Sim! Eles sdo inevitdveis e aparecerao,
principalmente nos primeiros 3 meses. Faca o possivel para nao cair na
armadilha do “sé hoje”. Estudos comprovam que se um individuo se mantiver
no foco, sem falhar, por um periodo de 3 meses, o exercicio sera assimilado e
incorporado na rotina.

U% 52 dica: Cerque-se de profissionais competentes: excelentes aliados nesse
momento sdao os Profissionais de Nutricdo e da Educacdao Fisica. Com um
trabalho conjunto desses profissionais fica muito mais facil atingir as metas.

62 dica: Procure uma forma de mensurar os resultados: Para cada tipo de
exercicio ha formas de avaliar resultados. Neste caso, cabe a cada profissional
indicar ao aluno qual a forma mais viavel e eficiente para sua finalidade. A
ajuda de um Profissional de Educacao Fisica nessa etapa € muito importante,
pois, podera fornecer dados que traduzem com eficiéncia a condicao fisica,
além de ajudar no planejamento de atividades futuras.
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Conclusao

Via de regra, quando pensamos no futuro vem em mente estabilidade
financeira, familia, felicidade, porém, todas essas conquistas podem ser melhor
aproveitadas se o corpo estiver preparado fisica e mentalmente. Nao existe
formula milagrosa, ndao existe magica... Como tudo na vida nada vem de graca e
conquistar um corpo saudavel, funcional e preparado para o trabalho, lazer e
para a vida também tem seu esforgo.

Todo progresso relativo ao condicionamento fisico deve ser planejado com
embasamento cientifico e conquistado com dedicacao e persisténcia. Com
planejamento, forca de vontade e foco nos objetivos é possivel conquistar o
bem-estar objetivo da saude fisica, para ir em busca do bem-estar subjetivo da
felicidade.

As dicas apresentadas aqui sao simples, mas relevantes para comecar a
estipular as metas de 2019, afinal o tempo vai passar, e como vocé chegard |13 na
frente é sua decisao, e sua responsabilidade!
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Phantom Academia

Ao longo dos anos de trabalho a preocupacdo da Phantom Academia sempre foi proporcionar
aos seus alunos saude, bem-estar e qualidade de vida. Para que esses objetivos sejam
atendidos precisamos estar sempre atentos a inovacdo tecnoldgica e na qualificacdo dos
profissionais que fazem a Phantom ser uma das academias mais tradicionais da cidade. Para

se consolidar no mercado é preciso competéncia, dedicacdo e ter a maior das aprovacoes: a
de seus alunos.

MISSAQ: Promover saude, qualidade de vida e lazer aos clientes através do exercicio fisico.
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Rua Goés Monteiro, 322 — Bairro Sao Francisco — Bento Goncgalves
Fones: (54) 3055-4491 e 3055-4492

www.phantomacademia.com.br
www.facebook.com/academia.susfa.bg.rs
Instagram: Phantom.academia




