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Como entrar em forma para o verao:
8 dicas de motivacao para sair do sofa

Entrar em forma para o verdo é um desejo comummidegreditando que muitos
leitores compartilham comigo a caracteristica dersgs sedentario e menos atlético do
gue gostaria, entretanto, eu preciso comecar coareassalva: deixar para entrar em
forma s6 quando o verdo se aproxima nédo é a foramsaudavel de lidar com a
situacao, ndo importando se a motivacao € estampapd as atividades fisicas das férias
ou uma preocupacdao adicional com a estética.

Mesmo assim, bastante gente comeca a sentir osmgolexercicio quando o inverno
comeca a acabar e a primavera desponta. Se issplpudr vocé a uma vida mais
saudavel, entretanto, ndo ha razéo para evitatedpge de forma comedida e segura,
ou seguindo a orientagdo de um profissional hadiit

Como fazer, que atividade praticar, e com que siizile e frequéncia, eu deixo para
vocé escolher com a ajuda de quem estiver halulga@dlar sobre o assunto (uma dica
é dar uma olhada nestéestagios para entrar em fom@ que eu quero falar € sobre a
motivacao para comecar e continuar com 0s exercigicassunto relacionado mais de
perto a tematica aqui défetividade— para os demais detalhes.
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Entrar em forma para o verao pode nao ser TAO
saudavel

Entrar em forma para o verao pode ser, em si, uata@ pouco efetiva, a ndo ser que
vocé cuide da sua condicao fisica durante todapeano verdo busque apenas um
brilho adicional.

Como diz o Nuno Cobra, enkhtrar em forma no verao: o erro mais corfium

O corpo ndo € uma maquina que se liga na tomaalardgra em 220, como a gente vé
por ai todos os dias. Ha que se ter a no¢édo camttadfragilidade desse corpo.
Principalmente, para quem se descuidou duranteeaanss a fio. E necessario,
portanto, desenvolver esse controle emocionalendat definitivamente que o trabalho
saudavel com o corpo, requer muita paciéncia e¢sgée do baixo nivel fisico do
momento. Tudo deve ser feito de forma absolutangmatgativa, com muito critério e
bom senso.

Ou seja: avance aos poucos, atento aos seus lersts perder de vista os objetivos. E
nao pare depois que o verao chegar, e acabar ;-)

Como se manter motivado

Fazer a primeira sesséo de exercicios ja é cu@oaba sempre ficando pra semana
que vem, que nunca chega...), mas quando chega teeeqrabre as portas de novos
desafios: chegar a terceira sessao, a terceiransgm@segundo més, etc. As tentacdes
gque surgem no caminho da pista ou da academia si&aspassim como o0s obstaculos,
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na forma de chuvas, frentes frias e de cobertarestipnhos que convidam a ficar mais
45 minutos na cama.

Motivacao € algo que ndo vem de fora: ela est@@&o) dentro de ndés. Mas ela pode ser
estimulada, inclusive por n6s mesmos — e a motivpe#a se exercitar, quando nao
vem dos objetivos em si (a forma fisica, a salugeeparacéo para alguma prova, etc.),
é algo que precisa ser permanentemente renovadpepas tentacées e obstaculos
mencionados acima também se renovam sem paratr.

Na minha opinido, o primeiro passo € ter um plazoavel, exequivel e alinhado aos
seus objetivos, e estar disposto a segui-lo. Nogasa, 0 exercicio praticado € o
ciclismo (ou os passeios de bicicleta, para na@adapressao de que eu sou mais
atlético do que a realidade), e eu defino previdememumero de vezes que quero andar
por semana, e a quilometragem minima a alcancplar® deve ter o grau de
flexibilidade adequado: no meu caso, por exemgoyas (no inverno) e temperaturas
abaixo de 10 graus cancelam o compromisso.

Mas ter o plano ndo motiva — é apenas um requBéra realmente manter a motivacao
do exercicio regular, ja encontrei na literaturatasusugestoes, e posso listar as que
funcionam bem para mim. Vamos a elas!

As 8 dicas para manter a motivacao dos
exercicios

Equipamentos sdo recompensagtiomece com o basico que vocé ja tem, investindo
inicialmente apenas nas necessidades essencsegui@nca. Nao saia comprando o
melhor ténis e o melhor traje ao seu alcance magma semana, nem faga com que iSso
seja a condicdo para que 0S exercicios comecesTian® jogo e use iSso para se
motivar! Associe a busca dos equipamentos ao s&w [fVeja a dica abaixo sobre
metas), e va adquirindo os equipamentos melhorsswaalcance conforme for
alcancando os resultados definidos. Para mim, m®¢o da minha retomada, pedalar
alguns quildmetros a mais ficava mais facil quaisdo estava associado como
condic¢do para comprar um fone de ouvido melhorroypéra-lamas para a roda
traseira.
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Defina e registre métricas do seu rendiment@companhar os exercicios com base
nos resultados (reducgéo do peso, da cintura, dagwerterial, etc.) pode ser suficiente
para algumas pessoas, especialmente quando dwwigaa bem. Mas para manter a
motivacdo antes de a rotina engrenar, registracaddres de execucgéo pode ser bem
mais eficaz. Escolha o conjunto de métricas magsja@ado aos seus objetivos, e passe a
anotar em uma tabela o resultado de cada sess&nituum velocimetro e oddémetro

na bicicleta, mas registro s6 a quilometragem ali@as condicfes climaticas de cada
sessao e 0 numero de sessfes por semana. Depeddeastgetivo do exercicio,

poderia ser interessante registrar também veloeide&tiia, por exemplo. As métricas
escolhidas devem ser condizentes com o seu planar,oé

Acostume-se a consultar a série historica cada vez que registro os indicadores do
dia, comparo com os anteriores. Ainda estou emretoanada de condicionamento,
apos um longo periodo de inatividade, portantoa#dspecialmente agradavel
perceber que a cada dia ando mais do que no anjargue o condicionamento vai
chegando aos poucos. Ando de 50 a 90min por sessg@ando comecei completava
8km por sessao, agora ja passei do dobro: estdiykm. Logo vou chegar ao limite do
conforto, e o grafico vai ficar mais préximo de urata, mas vai continuar fazendo
sentido consultar a série, especialmente porquegsiro as condi¢des climaticas, e
posso comparar o efeito que um dia de vento méss, fou de temperatura mais alta, ou
mais baixa, causa sobre o0 meu desempenho.
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Fixe metas de execucdao, e ndo de resulta@ds resultados sempre demoram mais para
aparecer, e seu ritmo pode ndo ser constante. iiet@s baseadas apenas neles
(“perder 3kg no primeiro més”, por exemplo) é uimata pobre de acompanhar seu
desempenho, e um risco ao seu sucesso. Defina alegagaveis, claramente
guantificadas e com prazo, mas baseie-se na exgaiQao no efeito: por exemplo
“pedalar 15km em 1 hora até o final do segundo m&simetas motivam com base no
desafio, e quando se trata de alcanca-las, congoeiiigo mesmo € um desafio
constante.

Nada de pressa: atencdo aos seus limit@® aumentando suas metas aos poucos, e
com base no seu rendimento real. Ter metas irdeaiotiva, quando ndo conseguimos
alcanca-las, e € um risco a saude e ao condiciotapgpiando de fato tentamos.
Acabar com um estiramento muscular ou tentadoanexca aditivos quimicos com
fortes efeitos colaterais e que podem acabar carmgiemdo os objetivos do exercicio
ndo vale a pena. Encontre seu ritmo aos poucos.

Pratique um exercicio que Ihe agrada e esteja aowsalcance se o esporte que vocé
gostaria de praticar nao estiver ao seu alcantegasna boa razdo para nao pratica-lo
por lazer. Mas quando se trata de exercicios pardana forma, as vezes é preciso
estar disposto a abrir mao do luxo da escolha.dstogle bicicleta e aqui perto de casa




da para andar, entdo néao é dificil para mim pnatRar outro lado, ndo aprecio corridas
e caminhadas, e so recorreria a elas se ndo heuvetsa opcdo. Mas esta condicional
pode ser a chave: as escolhas séo limitadas aadoto® que estdo ao nosso alcance,
mas neste contexto o conjunto do que esta ao adsmtce € amplo: ha quem acorde de
madrugada para ter tempo de se exercitar, ha qraigye séries de abdominais,
apoios e halteres dentro de casa, e ha até mesmoaunsiga usar esteiras e bicicletas
ergométricas em casa sem deixa-las em um cantogagunda semana, transformando-
as em cabides ou acumuladores de poeira.

Saiba se preparar Aquecimento, alongamento, alimentacdo adequadéados com

a seguranca séo fundamentais. Se for pedalar tie por exemplo, tenha atencéo
especial com os refletores (ou recorra a lantezrfasoletes adequados). Se preferir
uma modalidade com riscos maiores, como 0s espgtagentura que o Stulzer cobre
la noTranspirando.conou como a hatagcado oceanica que 0 meu pai pratjoge-se
adequadamente, e tenha o apoio necessario. Edagyaghracdo uma parte importante
e interessante do exercicio!

Marque na agenda a idéia de que vocé ndo tem tempo para se exefici pior

guando vocé deixa esta atividade fora da sua ag8edancé é sério em relacéo ao
objetivo de se exercitar regularmente, e se o tgap®diSSO existe, assuma iSso como
um compromisso tao sério quanto os demais queteatéagende-o da mesma forma, e
cumpra. Provavelmente vocé ja tem itens bem menpasriantes e Uteis na sua agenda!
;-) Eu pedalo segunda, quarta e sexta, e levocesspromisso bem a sério.

Para mim, as 8 dicas acima funcionam bem. Quaiasdaas?
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Especialistas em endocrinologia desmitificar 10enhs que sao difundidos como
atalhos para emagrecer. Sera que funcionam?

1. Moderadores de apetite

Sim. Mas esse tipo de medicamento precisa setadogior um médico competente e
jamais deve ser tomado por iniciativa propria. @dré recordista mundial no
consumo de remédios para emagrecer. Um dos tipgsamtzgos, as anfetaminas, sao
substancias que agem no sistema nervoso centbahdo o centro da fome e
aumentando o gasto caldrico. Podem ter sériooefediaterais, como agitacao,
insbnia, agressividade e até desencadeamento deogukepressivos ou psicoticos.
Hoje, muitos remédios usados para diminuir o apefib sdo anfetaminas, e sim
substancias que compartilham com a anfetamina ameralical fenetilamina,
responséavel pelo efeito anorético. Nem todo murdie usar moderador de apetite:
pacientes com ansiedade, depresséo, hipertensimeas cardiacas, por exemplo, ndo
devem usar.

2. Alcachofra

N&o. Nao existe nenhuma prova da sua eficiéncia@magrecedor. Ao comecgar a
consumir esse alimento, algumas pessoas dizemimgmear uma certa saciedade
extra, mas esse efeito desaparece com o passango.tA alcachofra deve estar
presente na alimentacdo por ser uma hortalica pcalédca, mas é preciso ndo comé-
la em molhos gordurosos. Cozida em agua e salra@ho de cebola ralada, liméo ou
vinagre, agua, sal e azeite, ndo € engordativa.

3. Corrida

Sim. A corrida € uma das melhores atividades figi@aa gerar a perda e a manutencao
da perda de peso, pois tem gasto calérico elevemciada a reeducacao alimentar,
constitui um método eficiente para emagrecer. Déaweral, o exercicio fisico induz a
adaptacdes metabdlicas, aumentando o gasto ewerdgtiio e minimizando a
diminuicdo do metabolismo de repouso ocasionadopeida de peso. A combinacao
de restricao calorica e treinamento fisico é extelpara o tratamento da obesidade.
Mas a corrida so deve ser feita por pessoas queenBam problemas clinicos que
representem risco de complica¢cdes com a préatica,coon exemplo, pessoas com
problemas cardiacos ou com diferenca significaitse o tamanho das duas pernas.

4. Pilates

N&o. O pilates nédo foi testado cientificamente.ulilg praticantes tornam-se motivados
a perder peso, mas o gasto calérico desse tipredleieio € relativamente baixo. O
efeito emagrecedor pode ser obtido a partir da amagho com a mudanca de alguns
habitos alimentares.

5. Café

N&o. A cafeina tem efeito termogénico (aumenta @abodismo), mas esse efeito é
muito discreto. Pode ser obtido na dose de atéauataras pequenas de café por dia,
somente se a bebida for consumida sem acucar. Bimrapartida, o excesso de cafeina
pode causar ansiedade, que pode levar a comer mais.

6. Cha verde
N&o. Pesquisas comprovaram o efeito termogéni@ef@cior do metabolismo) do
consumo do cha verde, mas tal efeito € muito pexjgeando comparado ao obtido
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pela pratica de atividade fisica, por exemplo. Ranagrecer bebendo cha verde, é
necessario ingerir aproximadamente um litro poy gkan acicar nem adocante, em
temperatura morna e preparado logo antes da imgé&aidos com cha verde e cha verde
industrializado ndo sdo emagrecedores.

7. Comida integral

N&o. Alimentos integrais sdo saudaveis, ricos enagie em vitaminas. Mas, se
consumidos em grande quantidade, levam ao ganpeste Por outro lado, se
consumidos com moderacédo, em substituicdo aosralsesfinados, podem aumentar
a sensacao de saciedade, ajudando no controlesdo@e seja, quem come integrais
em quantidades exageradas ndo vai emagrecer. @tamigé consumir esses alimentos
mais saudaveis em quantidades moderadas.

8. Sopas

N&o. O uso de sopas em dietas tem um lado positivo negativo. Geralmente as

sopas sdao feitas com verduras e legumes, pouadcoaldque substituem refeicdes
caldricas. Por outro lado, quando ndo mastiganassansensacao de saciedade é menor
e ha o risco de néao resistir a fome e comer aliosempie engordam. Além disso, ha uma
tendéncia ao uso de sopas industrializadas, quenpedr menos nutritivas e ter muitas
calorias. Sopas devem ser consumidas ocasionalmente

9. Reeducacao alimentar

Sim. E a melhor soluc&o para quem quer emagrenanger-se magro. Com ela,
aprende-se a reduzir alimentos que prejudicamdesad peso e a comer alimentos
considerados deliciosos em quantidades moderactas prazer. Assim, da para
emagrecer gradativamente, sem sofrimento e resdeitas habitos alimentares de cada
um. Perder peso e conseguir manter-se nesse nsyalpee ser encarado como uma
tarefa para ser cumprida em longo prazo.

10. Sauna

N&o. Quem faz sauna fica exposto a altas tempamtogue aumenta a transpiragao e
gera perda liquida. Ao sair da sauna e subir nuafanba, pode-se observar um peso
inferior, mas essa diferenca € rapidamente recdpexssim que a pessoa ingere 0s
liquidos que seu organismo pede nas horas seguingaaina nao elimina gorduras e
algumas pessoas tém gueda de pressao ou tontum@dodazem sessoes.
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