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Projeto verao em quatro estacdes

Dica de Saude: g SUA

Quem esta habituado a frequentar de forma continua academias e outros espacos
destinados a pratica de atividades fisicas, ja estd acostumado com a mudanca de fluxo ao passar
dos meses, observando um recorrente aumento de publico com a proximidade do verdo. N3o é a
toa que a partir do segundo semestre 0s programas de exercicios sdo vendidos com o nome de
“projeto verdo”, onde muitas vezes promete-se em tempo recorde uma redu¢do de peso e um
aumento significativo da musculatura.

A procura por uma vida mais ativa durante estes meses nao é um problema, mas sim os
porqués da busca desenfreada e, principalmente, os motivos que levam ao abandono poucos
meses depois. Em primeira analise, motivos de adesdo e de abandono parecem nao ter relacao
entre si, porém estdo intimamente ligados. O estimulo para a adesdo conversa diretamente com
a motivacdo para a permanéncia. Um estimulo atrelado a questdes passageiras, sazonais e de
curto prazo tendem a produzir uma motivacdo também passageira, sazonal e de curto prazo. Por
isso, assim como em qualguer projeto de vida, o inicio de uma atividade fisica precisa de um
proposito e um planejamento para que prospere.

O primeiro aspecto a ser analisado é o histérico. Quais as decisdes tomadas ao longo do
ano que lhe impediram de ter uma vida mais ativa? Quais as compulsdes e indisciplinas que podem
ter lhe desviado da manutenc¢do do peso? Quando falamos em salde, entender a causa é tédo
importante quanto tratar os efeitos. Sobre salude, o que se objetiva como resultado da pratica dos
exercicios e da adesdo a uma dieta, esta alinhado com o ganho de saude? Programas que
prometem resultados milagrosos em curto espago de tempo e dietas extremamente restritivas,
sem acompanhamento de um profissional de nutricdo, devem ser analisados com cuidado.

Por fim, deve-se fazer uma autoanalise para entender a legitimidade dos objetivos, elencar
o que levou a querer mudar. Quais as motivactes que impulsionam essa mudanca de atitude? Elas
sao genuinamente pessoais ou sao pressoes sociais e ambientais? Quando temos uma razdo pela
qual entendemos a real importancia do exercicio e quando essa mativacao é algo pessoal e
internalizado, a chance de abandono por agentes externos € menor.

Apos essas reflexdes, so falta buscar uma atividade com a qual vocé se sinta bem ao
praticar. E necessario quebrar o paradigma de que exercicio precisa ser um martirio. Busque algo
que lhe gere anseio pela proxima sessao, isso fortalecera sua permanéncia.

A partir do momento em que suas razdes para se exercitar estiverem alinhadas com suas
conviccbes e gostos pessoais e com objetivos em saude, projetos de verdo ndo serdao mais
necessarios. Martirios sazonais ndo fardo mais parte do seu calendario, pois vocé tera uma vida
mais ativa durante todo ano.
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