E mais facil manter e perder peso no inverno do que em qualquer outra estacdo. No inverno, o corpo
precisa gastar mais energia para manter o corpo aquecido, podendo aumentar em até 30% a queima de
calorias®. Mas para manter o peso, vocé precisa manter os mesmos habitos ou iniciar as mudancas para

perder peso. O que muitas vezes acontece é que com a chegada do frio, reduzimos a pratica de atividades
fisicas e exageramos nas comidas tipicas desta época, que sao mais caldricas, resultando no ganho de peso.

Como o grande desafio é manter a atividade fisica, abuse dos exercicios aerébios e das dancas que
aquecem o corpo rapidamente e queimam muitas calorias. Organize-se para realizar atividades em
ambiente fechado, até mesmo dentro de casa, para que o frio, 0 vento ou a chuva nao
impecam a sua atividade fisica diaria.

Além de aquecer o corpo em dias

muito frios e gastar mais calorias, praticar
exercicios fisicos no inverno proporciona
menor sensacao de calor e suor, melhora
o humor, o sono, evita dores articulares,

melhora a disposicao e diminui o risco de
doencas relacionadas ao sedentarismo.
Treinar no frio aumenta aimunidade e a
disposicao, pois vocé nao fica exausto tao
rapidamente e a frequéncia cardiaca se
mantém mais baixa.

Se o frio continua sendo uma desculpa, procure fazer sua atividade fisica no horario mais quente do dia,
evite passar em casa antes do horério do treino, organize sua mochila e v direto de onde vocé estiver.

Entao, se vocé deseja manter o peso na estacao mais fria do ano,
basta continuar com as atividades fisicas que ja realizava e controlar
a alimentacao, como ja fazia antes do inverno.
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