ITNESS SEM ESGOTAMENTO

Se for sincero consigo mesmo

se arrastar para o gindsio parece

uma tarefa drdua, ndo estd sozinho. A

boa noticia? Manter-se ativo ndo tem de
significar bootcamps exaustivos ou horas
infinitas na passadeira. O exercicio pode ser
divertido, flexivel e (ufa!) algo que realmente
aguarda com entusiasmo.

A chave? Abandone a mentalidade tudo-ou-nada e comece
a explorar movimentos que se adaptem a si — ao seu estilo
de vida, & sua energia e a sua vibe.

Comece pela Alegria, Ndo pela Culpa Esquega o “sem dor,
sem ganho”. Esse lema ja deu o que tinha a dar. Se treina
apenas porque “tem de”, o esgotamento estd a espreita.
Pergunte-se: que tipo de movimento realmente me faz sentir
bem? Dang¢ar na sala ao som da sua playlist favorita?
Caminhar na natureza com um amigo? Experimentar yoga
aérea sb pela diversdo? Ao escolher a alegria em vez da
culpa, a motivagdo surge naturalmente.

Varie As rotinas sdo 6timas... até deixarem de ser. Repetir o
mesmo treino pode causar aborrecimento ou estagnagdo.
A solucdo? Variedade! Faga yoga na segunda, boxe na
quarta e uma caminhada longa com um podcast na sexta.
Mudar mantém o corpo a adaptar-se e a mente
interessada.

Mantenha Curto e Doce N&o precisa de passar horas a
treinar. Mesmo 20 minutos de movimento contam.
Experimente micro-treinos, pausas para dangar ou
alongamentos durante uma maratona de séries. O
essencial é a consisténcia, ndo a intensidade.

Arranje Companhia Treinar € muito mais divertido com
alguém. Convide um amigo para caminhar, junte-se a um
grupo de fitness ou faga um desafio virtual com colegas.
Responsabilidade + risadas = rotina sustentavel.



Ouca o Seu Corpo Dias de descanso ndo sdo sinal de
fraqueza — fazem parte do plano. Perceba como o seu
corpo se sente e honre isso. O exercicio deve dar-lhe
energia, ndo deixd-lo exausto.

O fitness ndo &€ uma puni¢cdo — &€ uma celebragdo do que o
seu corpo pode fazer. Pare de perseguir a “rotina perfeita” e
comece a construir uma que o faga sorrir. Porque quando
gosta do percurso, os resultados (e as boas vibragées)
aparecem naturalmente.




	ITNESS SEM ESGOTAMENTO
	Ouça o Seu Corpo Dias de descanso não são sinal de fraqueza — fazem parte do plano. Perceba como o seu corpo se sente e honre isso. O exercício deve dar‑lhe energia, não deixá‑lo exausto.
	O fitness não é uma punição — é uma celebração do que o seu corpo pode fazer. Pare de perseguir a “rotina perfeita” e comece a construir uma que o faça sorrir. Porque quando gosta do percurso, os resultados (e as boas vibrações) aparecem naturalmente.

