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COMO ESTAR MOTIVADO PARA FAZER EXERCICIO
SOZINHO EM CASA EM TEMPO DE QUARENTENA?

Enquanto o pais permanece confinado no meio da pandemia do coronavirus, pode ser dificil
manter a sua rotina regular de exercicio e sentir-se motivado a treinar. No entanto, praticar exercicio
regular serd extremamente benéfico para a sua saude fisica a longo prazo, além de ajudar a aliviar
0 stress que estamos a enfrentar

ALGUNS CONSELHOS PARA SUPERAR A FALTA DE MOTIVACAQ:

1. GOFORIT
0 mais dificil € o pensar em comegar, comece logo. Nesta fase também somos étimos em arranjar
desculpas para ndo ‘podermos” fazer o treino. Ndo pense duas vezes, faga exercicio cada vez que se
lembra, nem que sejam apenas 5 minutos. Escolha um exercicio que lhe dé prazer e comece! Vaiver
que no final se vai sentir muito melhor! Sempre que fazemos exercicio fisico, 0 nosso cérebro liberta
hormonas da felicidade, entéo a cada dia sera mais fdcil iniciar o treino.

2. TIRE 0 PIJAMA
Comece por tirar o pijiama e vista-se como se fosse ao gindsio, esta atitude ird prepard-lo mentalmente
para o treino. Vista aquelas calgas de treino bonitas, que usava no ginasio. Escolha também um sitio na
sua casapara treinar, onde deixa 0 seu equipamento e tudo preparado para, na hora do treino, ndo ter
tempo a perder.

3. COMECE AQS poucos.
Emvez de planear 0 30 days challenge, tente focar-se em “vou fazer agora esta série”. Emvez de
se propor a algo complexo que envolva muitas mudangas comportamentais da sua parte,
proponha-se a mini abjetivos, que tenham uma maior facilidade de serem atingidos. Um dia de
cada vez, um treino de cada vez. Gratifique-se por cada conquista atingida e vd aumentando
progressivamente o nivel de dificuldade dos seus objetivos.

4. DIMINUA 0 TEMPO
Seestaater dificuldades em aguentar o tempo do seu treino, tente comegar por periodos de tempo
curtos. Um minuto de exercicio € melhor do que um minuto deitado (comprovado pela
ciéncial). Se repetir este minuto de exercicio 10 vezes durante o seu dia, ao longo de uma
semana jd tera passado mais de uma hora a treinar. Aumente gradualmente o tempo do treino
pelo menos até atingir as recomendagdes de 150 minutos por semana de exercicio moderado.
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5. GRAVE-SE A SI PROPRIO EM VIDEO.

Mesmo que ndo planeie publicar os seus videos nas plataformas online, esta atitude ird trazer-lhe uma
sensagdo de responsabilidade, aqual estd em falta por ndo ter um treinador. Além disso, vai gjuda-lo g,
posteriormente, analisar a sua postura ao longo do treino bem como a sua evolugéo. Também se pode
propor afazer um ‘didrio do meu treino”, onde aponta tudo o que faz de exercicio em cadadia, incluindo
caminhadas e lances de escadas.

6. EXPERIMENTE AULAS ONLINE

0GCP oferece avasta gama de aulas online no Instagram, que trazem a sensagdo de ndo estar a treinar
sozinho, mas sim com o grupo inteiro. Também pode encontrar na drea de sdcio do GCP diversos videos
gravados com aulas para todos os gostos e para diversos objetivos. Para aproveitar melhor o tempo
de quarentena, fale com os nossos treinadores pessoais. Além de lhe prepararem um programa de
exercicio personalizado, eles sdo responsdveis por manter a motivagdo alta nos praticantes.

7. TROQUE EXPERIENCIAS

Jd sabe quais os treinas que os seus amigos fazem? Partilhe com eles os melhares treinos que encontrou,
como o fizeram sentir e os resultados que obteve. Treinar ‘acompanhado” através de uma videocha-
mada é outra maneira de ndo se sentir sozinho.

Esta é uma fase menos boa, mas estamos todos juntos nelal £ esta sera uma boa oportunidade para
criar e estabelecer os seus hdbitos de treino.

Vemo-nos em breve no Gindsio Clube Portugués!
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