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DICAS OBJECTIVOS SMART

Quer iniciar a sua pratica de exercicio fisico, mas sempre que comeca desiste?

Sempre que retoma a pratica de exercicio fisico treina todos os dias na primeira semana,
na segunda semana ja so6 treina duas ou trés vezes e na terceira semana desiste?

Deseja obter resultados a médio e a longo prazo, mas nao esta a conseguir?

Uma estratégia eficaz que pode implementar é o estabelecimento de objectivos, correctamente
formulados, relativos & prdtica de Exercicio Fisico.

Para serem estabelecidos, os objectivos devem respeitar o acrénimo SMART:

« Specific (Especifico): devem consistir numa descrigdo directa e precisa do que se pretende
alcancarerealizar;

« Measurable (Mensuravel): deve existir uma medida clara para percebermas se estamos
préximos do que desejamos alcangar e, no final, se alcangdmaos o objectivo pretendido;

« Attainable (Atingivel): devemn ser desafiantes e ndo impossivels de serem concretizados;

« Relevant (Relevante): devem ser relevantes e importantes, para que sejam alcangados
os resultados finais desejados;

« Time-bound (Enquadrado no tempo): deve ser atribuida uma data para que o objectivo seja
dado como completo.

Podemos ainda dividir um objectivo de longo prazoem vdrios de curto prazo que, se forem cumpridos,
nos permitirdo alcangar o resultado final desejado.

Ao longo de todo o processo, devemos ir fazendo uma monitorizagdo do progresso e das nossas
capacidades para percebermos se devemos ajustar alguma estratégia ou até mesmo reformular
oobjectivoinicial

Sabia que o GCP disponibiliza aulas de grupo online e outdoor para todas as faixas etdrias e nivels de
condigdo fisica? Defina o seu abjectivo com a ajuda das aulas disponibilizadas pelo GCP! Se precisar,
solicite uma revisdo do seu plano de treino de forma a ajustd-lo a esta fase téo particular das
nossas vidas.

Pela sua satide mantenha-se activo.

Esteja atendo as novidades que o GCP tem parasil ">



