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INTRODUÇÃO
Como se Exercitar Todos os Dias
Você gostaria de ter tempo para se exercitar? Você perde a vontade quando vê aquele cenário de “exposição de gado” da maioria das academias ou simplesmente não tem certeza de como começar?
Você não está sozinho.
A boa notícia é que você não precisa seguir programas de exercícios extremos como Insanity e P90X, ou passar todos os momentos livres na academia para aproveitar os benefícios para a saúde que os exercícios têm a oferecer. Tudo o que você precisa fazer é estabelecer um objetivo simples de se "exercitar todos os dias" de uma maneira que se adapte à sua agenda cheia.
É o seguinte - a maioria das pessoas tem o desejo e a capacidade de se exercitar, mas elas nunca começam porque permitem que os obstáculos atravessem o seu caminho.
Por exemplo, você pode se sentir exausto quando o despertador toca duas horas mais cedo do que o habitual de manhã, e acaba não conseguindo se levantar para fazer um treino estilo “militar”.
Ou talvez você não tenha espaço em sua casa para pesos e equipamentos.
Estes são obstáculos da vida real, e é provável que o tenham impedido de se empenhar em exercícios regulares.
Neste livro, Exercite-se Todos os Dias, você terá a oportunidade de identificar os obstáculos que parecem aparecer continuamente em seu caminho.
Então, você irá aprender a avaliar cada obstáculo e identificar as soluções específicas que pode usar para conseguir superá-los.
Finalmente, embora muitos livros sobre exercício forneçam uma lista generalizada de dicas, eu vou um pouco mais adiante ao ajudá-lo a aprender por que uma estratégia em particular funciona, qual crença limitante que é eliminada e como você pode aplicar imediatamente a estratégia para a sua vida.
Quem Sou Eu?
Meu nome é Steve “S.J.” Scott. Eu sou o criador do blog Develop Good Habits, e autor de uma série de títulos relacionados a hábitos, todos eles disponíveis em HabitBooks.com.
O objetivo do meu conteúdo é mostrar como o desenvolvimento contínuo do hábito pode levar a uma vida melhor. Em vez de dar lições, eu forneço estratégias simples que são fáceis de usar, não importa o quão ocupado você seja durante o dia.
Embora eu não seja um personal trainer, eu me considero alguém que construiu com sucesso o hábito do exercício ao longo dos últimos 25 anos.
Minhas credenciais: Eu completei 15 maratonas. No último ano, eu desenvolvi o hábito de caminhar uma média de 10.000 passos por dia. Eu também faço uma infinidade de outras atividades tais como ciclismo, surf e natação. Finalmente, muitas vezes eu combino uma viagem com a realização de grandes objetivos atléticos - incluindo uma recente viagem à Tanzânia para escalar o Monte Kilimanjaro (Aqui está uma foto minha no cume).
O ponto em comum de todas essas conquistas é que eu tenho mantido o hábito do exercício ao longo da minha vida, não importa o obstáculo que apareça pelo caminho. Na verdade, é por causa desses obstáculos que eu tenho sido capaz de criar estratégias simples, mas eficazes, para me exercitar de forma consistente diariamente. Eu especifico muitas dessas estratégias neste livro.
Sobre Exercite-se Todos os Dias O objetivo deste livro não é passar um sermão ou fazer você se sentir mal. Pelo contrário, Exercite-se Todos os Dias é feito para ajudá-lo a esclarecer alguns equívocos comuns sobre o exercício, identificar seus obstáculos pessoais e implementar soluções reais para o desenvolvimento do hábito de se exercitar ao longo da vida.
Eu descobri - falando com pessoas das mais variadas esferas - que maioria de nós tem um ponto de vista enviesado sobre o exercício.
Em uma extremidade do espectro estão os "gurus" de exercícios que fazem você acreditar que o exercício só é eficaz se você fizer algo como P90X, Insanity, correr maratonas ou passar duas horas na academia. Na outra extremidade do espectro, existem aqueles que mal se mexem durante o dia.
O exercício não tem que ser uma questão de tudo ou nada, preto ou branco.
A melhor solução é criar um hábito sustentável que lhe permita fazer a quantidade certa de exercício para a sua situação em particular. Antes de criar este novo hábito, é importante entender por que você não conseguiu construir uma rotina de exercícios no passado e como você pode tomar medidas práticas para superar esses desafios.
A verdade é que as pessoas que se exercitam regularmente não têm mais motivação do que as outras. Elas se sentem cansadas, desconfortáveis e ocupadas como qualquer outra pessoa. A diferença que as mantém em ação é ter um hábito estabelecido que as impulsiona para longe das desculpas.
Exercite-se Todos os Dias não se concentra em um determinado tipo de exercício. Ele é feito para ajudá-lo a construir qualquer tipo de hábito de exercício, de levantamento de peso até ioga, de CrossFit para esportes, ou de natação a caminhada.
Por esta razão, Exercite-se Todos os Dias não abrange detalhes específicos para cada tipo de exercício. Em vez disso, eu me concentro em como desenvolver a mentalidade adequada, o que lhe permitirá construir os hábitos certos para o seu sucesso pessoal. Então, eu vou apresentar um plano de ação simples para começar com uma rotina de exercícios que se adapte à sua situação pessoal.
Este livro tem um estilo simples e direto. Cada seção começa com um obstáculo considerável que as pessoas encontram ao construirem o hábito do exercício. Então, para cada obstáculo, eu forneço algumas estratégias acionáveis que você pode usar para superá-lo. No total, existem 32 soluções reais para estes desafios comuns. No final das contas, você vai entender o "porquê" por trás de seus obstáculos pessoais e "como" você pode superá-los.
Há uma grande quantidade de material para cobrir, por isso vamos começar falando sobre os obstáculos, e como eles, muitas vezes, impedem as pessoas de se exercitarem de forma consistente.
A Verdade Sobre os Obstáculos dos Exercícios
Este livro começou com um simples e-mail.
Alguns meses atrás, eu enviei um e-mail para a minha lista de assinantes perguntando-lhes sobre o hábito que eles mais gostariam de estabelecer. Depois de ler mais de 400 respostas, percebi que muitas pessoas lutam com a sua saúde e boa forma.
O interessante?
A maioria já sabia o que tinha que fazer, mas não sabia como superar os obstáculos que muitas vezes enfrentavam. Na verdade, muitos achavam que era por causa desses desafios que eles não eram capazes de se exercitar regularmente.
A verdade é que a falta de desejo não é o que impede a maioria das pessoas de se exercitar. Em vez disso, as pessoas tendem a permitir que os obstáculos descarrilem seus esforços. Isso significa que o truque para a construção do hábito do exercício é saber como fazê-lo regularmente, mesmo quando você experimenta continuamente aqueles desafios incômodos.
Para ilustrar este ponto, deixe-me brevemente (e esperemos que humoristicamente) descrever os vários obstáculos que encontrei em meus 25 anos como corredor. De fato, tem havido tantos "incidentes" que eu preciso categorizá-los.
LESÕES VARIADAS
Pericardite. Dores nas canelas. Tendão rasgado. Exaustão pelo calor. Fascite plantar. Dancer’s hip (sério, eu tenho uma coisa chamada dancer’s hip*. Pode conferir, isso existe mesmo). *Em inglês.
ATAQUE DE ANIMAIS
Fui perseguido por um cachorro veloz de três pernas (ok, isso não foi tão assustador, mas foi um dos momentos mais estranhos da minha vida). Levei uma raspada de um cervo durante uma corrida cross-country da faculdade. Fui mordido (e perseguido até uma colina) por um cão de fazenda enquanto atravessava a zona rural francesa. Fui perseguido por um bando de sete dachshunds (mais uma vez, não muito assustador, mas esses carinhas com certeza podem morder).
PESSOAS
Carros desviando de mim. Ter objetos aleatórios atirados em mim: garrafas de vidro, pedras, até mesmo um pedaço de pizza. Teve um motorista que saiu de um carro e me perseguiu por cinco quarteirões em Newark, New Jersey. E o meu favorito: ouvir "Corra, Forrest, corra!" pelos últimos 20 anos.
CLIMA RUIM
Houve muitos dias em que eu tive que lidar com o calor escaldante, chuvas torrenciais e estradas geladas.
BRUCE SPRINGSTEEN
Sério, um dia, Bruce Springsteen quase me atropelou quando saia de sua garagem. Sim, aquele Bruce Springsteen.
Ok, eu admito que alguns desses obstáculos poderiam ter sido evitados com um melhor planejamento da minha parte.
Minha intenção ao falar sobre eles aqui é mostrar que quando você faz uma atividade regulamente, você está sujeito a encontrar alguns obstáculos ao longo do caminho. O truque é aprender não só a lidar com eles, mas também evitar, em primeiro lugar, que muitos deles aconteçam.
E é isso que nós vamos cobrir no decorrer deste livro!
Com base naquelas 400 respostas ao meu e-mail, eu descobri sete obstáculos frequentes à construção do hábito do exercício e desenvolvi um total de 32 soluções da vida real para ajudá-lo a enfrentá-los de frente. Há muito para cobrir, então vamos começar.
OBSTÁCULO (1): FALTA DE CONHECIMENTO
Se você é iniciante, é provável que estas sejam algumas das perguntas que passam pela sua cabeça:
Eu penso grande quando se trata de metas e planos. Eu entendo a necessidade de ter algumas respostas e ter um rumo, mas o problema é que algumas pessoas querem ter todas as respostas antes de começar. Esta indecisão muitas vezes pode impedi-lo de iniciar um programa de exercícios, por isso a melhor coisa que você pode fazer é parar de pesquisar e começar a se mexer.
"Conhecer é metade da batalha." - G.I. Joe
Esta frase lhe diz alguma coisa?
Você acha que a falta de conhecimento o restringe?
Existe um termo para o fenômeno de precisar fazer perguntas e ter todas as informações que você precisa antes de começar. É chamado de "paralisia por análise."
Este fenômeno acontece quando há muita informação chegando até você através de várias direções diferentes, especialmente quando as informações se contradizem.
Em vez de tomar a decisão de seguir em frente e agir, você se sente imobilizado. Em essência, você está paralisado por causa de tantos fragmentos de informação. Você não faz nada e se afasta de tudo isso, sentindo-se frustrado e confuso (aqui está um ótimo artigo que explica melhor os perigos do excesso de informação*). (*Em inglês).
Nesta seção, vamos falar sobre como encontrar o programa certo de exercícios (para você) e, então, cobrir algumas táticas para começar. Obviamente, o truque é agir. Só VOCÊ saberá quais exercícios são bons para você, portanto deixe que este seja o dia em que você se desprende da "paralisia por análise" e segue em frente com o seu novo objetivo.
Tática #1: Comece pelo Fim
Para se exercitar de forma regular, você precisa de uma visão clara de seus objetivos a longo prazo. Isto significa identificar o que você mais quer na vida e, então, trabalhar de trás para frente.
Como exemplo, algum dos seguintes objetivos lhe soa familiar?
Pense cuidadosamente sobre o que você espera de uma rotina de exercícios. Isso vai ajudar a determinar o programa certo para você. Em outras palavras, uma mulher mais velha que queira melhorar sua saúde de modo geral seguirá, provavelmente, uma rotina muito diferente do rapaz que quer ficar “sarado”.
Em seguida, identifique quanto tempo você realmente tem para se dedicar aos exercícios.
Menos de 30 minutos? De 30 a 60 minutos? 60 minutos ou mais todos os dias?
Seja honesto com você mesmo. Se o seu tempo já é limitado, então não espere aderir a um rigoroso programa P90X, que requer um compromisso diário de duas horas. Em vez disso, procure algo que se encaixe em sua agenda ocupada.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Para começar, você deve…identificar seus desejos!
Faça a si mesmo as perguntas que discutimos anteriormente para afunilar seus objetivos específicos.
Você quer:
Sim, alguns tipos de exercício produzirão múltiplos resultados positivos. No entanto, é preciso identificar os resultados específicos que você deseja para que possa escolher a rotina certa.
Passo Dois:
Faça perguntas adicionais que ajudem a afunilar seus objetivos pessoais. Por exemplo:
Seja honesto nestas respostas. Elas são a chave para identificar o programa certo para a sua agenda agitada.
Passo Três:
Confira os exercícios listados abaixo. Você pode começar com apenas um deles ou misturar e combinar atividades para alcançar seus objetivos.
Cardiovascular: O exercício cardiovascular é a atividade que eleva a frequência cardíaca e melhora a capacidade do seu corpo de mover oxigênio através de seus vasos sanguíneos. Este tipo de exercício melhora a sua resistência, respiração e capacidade pulmonar.
Exemplos de exercícios: corrida e caminhada
Treinamento de resistência/força: Treinamento de resistência/força envolve a utilização de qualquer tipo de resistência para aumentar a massa muscular em uma determinada parte do corpo. Este tipo de exercício não é apenas para fisiculturistas. O treinamento de resistência ajuda a melhorar a sua postura, sua resistência e a saúde dos seus ossos. Também ajuda a construir massa muscular magra, o que pode ajudá-lo a queimar mais gordura.
Exemplos de exercícios: levantamento de peso e CrossFit
Treinamento de Flexibilidade: O treinamento de flexibilidade ajuda a melhorar a amplitude de movimento em seus tendões e articulações, fazendo com que você se mova de forma natural e fluida. Os principais tipos de treinamento de flexibilidade são exercícios de alongamento e ioga.
Exemplos de exercícios: foam rolling e alongamento.
Treinamento de Equilíbrio: Os exercícios de equilíbrio melhoram sua coordenação e agilidade. Estes exercícios são especialmente importantes para os mais velhos, porque melhoram o equilíbrio e ajudam a prevenir quedas.
Exemplos de exercícios: exercícios de “step” , agachamento com avanço Passo Quatro:
Você também deve considerar seus interesses e preferências na escolha dos exercícios. Por exemplo:
Encontrar um regime de treinamento que corresponda aos seus objetivos e preferências pode levar um pouco de tempo, mas o esforço vale a pena.
Se o seu plano de exercícios te deixa apavorado, então ele não é o certo para você. Em outras palavras, se você detesta fazer uma atividade, será difícil continuar a fazê-la diariamente. No entanto, se o seu plano de treinamento é interessante e se conecta às coisas que lhe dão prazer, você ficará muito mais propenso a fazê-lo regularmente.
Tática #2: Eduque-se
Existem provavelmente centenas (se não milhares) de livros falando sobre os requisitos específicos para todos os tipos de exercícios. Esteja você interessado em alongamento, corrida, ioga, halterofilismo ou em um programa de caminhada, com um pouco de pesquisa você pode obter mais detalhes sobre cada um deles.
Cada tipo de exercício tem suas próprias características únicas, vantagens e desafios. Depois de escolher um programa de exercícios, encontre duas ou três fontes onde possa aprender sobre ele. Isso deverá ajudá-lo a lidar com qualquer "falta de conhecimento" sobre uma determinada forma de exercício. Com esses recursos, você pode ficar à frente da maioria dos praticantes em termos de conhecimento.
Além disso, sugiro que você fale com o seu médico para ver o que ele recomenda para a sua idade e nível de capacidade física. Mais tarde, vamos falar sobre perguntas específicas que você pode fazer ao seu médico.
Finalmente, muitos exercícios exigem técnica adequada. Uma ideia é matricular-se em uma academia e aproveitar uma sessão de treinamento pessoal gratuito oferecido aos novos membros. Peça um programa personalizado e uma demonstração para cada tipo de exercício (falaremos mais sobre academias posteriormente).
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Depois de identificar um bom programa de exercícios, comece a pesquisar. Utilize recursos como o YouTube para aprender mais sobre a forma adequada de se exercitar, vá até a Amazon.com.br ou biblioteca para encontrar livros sobre o assunto, ouça podcasts para aprender com os peritos ou use um site como Udemy.com para desenvolver habilidades avançadas e específicas.
Passo Dois:
Ouça (ou leia/assista) alguns materiais, faça comentários e anote qualquer dúvida que possa ter. Você pode, então, usar o Google ou outra ferramenta de busca para tirar suas dúvidas.
Passo Três:
Resista à tentação de continuar lendo e pesquisando. Lembre-se que a "paralisia por análise" muitas vezes impede as pessoas de mudarem as suas vidas. É fácil ficar preso no ‘modo de pesquisa’, por isso tome a decisão de cobrir de duas a três fontes e, em seguida, comprometa-se a tomar uma atitude.
Tática #3: Tente um Exercício por Vez
Então, qual a outra maneira de superar a paralisia por análise?
Concentre-se em um exercício de cada vez.
Você pode ter identificado algumas categorias distintas de exercícios que despertam o seu interesse, mas é melhor começar com um e apenas um. Começar pequeno irá ajudá-lo a ficar consistente e evitar aqueles sentimentos de opressão.
Não tente construir um "novo você" do dia para a noite. Colocar esse tipo de pressão sobre si mesmo geralmente leva ao fracasso. Isso está relacionado a um conceito conhecido como esgotamento do ego, que diz que a sua capacidade de se concentrar e resistir à tentação é reduzida ao longo do dia.
O esgotamento do ego acontece quando você precisa usar constantemente a sua força de vontade para determinadas tarefas. Quanto mais você usar esta força de vontade, mais fraca ela se torna. Se você se concentrar em uma tarefa que requeira a sua força de vontade, é mais provável que você a realize. Se você dividir a sua força de vontade entre várias tarefas, provavelmente diminuirá a capacidade de obter sucesso.
Lembre-se, o objetivo não é ser um "novo você" em um dia. Isso é humanamente impossível, de qualquer maneira. Concentre-se em uma coisa de cada vez e construa pequenas vitórias. Um hábito de exercício bem-sucedido que vai durar a vida toda é construído tijolo por tijolo.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Vá atrás de pequenas vitórias. Escolha um exercício para focar no próximo mês. Atribua importância para fazer este exercício todos os dias, mesmo que seja apenas uma rápida caminhada de 15 minutos. Sem desculpas. Não deixe que isso se torne uma daquelas coisas que são continuamente postas de lado quando as coisas "mais importantes" entram em cena.
Lembre-se: Distrações sempre acontecerão, mas você deve considerar esta tarefa como um trabalho a fazer, não importa o quê. Celebre a conquista de cada dia como uma pequena vitória.
Passo Dois:
Incorporate essa tarefa em sua vida cotidiana. Não tente fazer disso alguma rotina de exercício grande, transformacional. Ela deve ser simples e fácil o suficiente para tornar-se parte do seu estilo de vida. Você não quer que essa prática de exercícios altere drasticamente a sua agenda do dia-a-dia. Mantenha-a simples, mas torne-a difícil o suficiente para sentir-se desafiado.
Passo Três:
Estabeleça um compromisso de 30 dias com essa nova rotina de exercícios. Muitos estudos demonstraram que 30 dias é um bom período de tempo para o desenvolvimento de um novo hábito.
É sempre difícil passar pelas primeiras semanas de uma mudança de hábito, portanto este compromisso irá ajudar a solidificar o hábito como um novo comportamento diário. Depois de ter passado este período crítico de 30 dias, torna-se muito mais fácil manter a rotina.
Quer você caminhe por 15 minutos, vá para a aula de ioga ou jogue basquete com seu filho, comprometa-se com o exercício todos os dias pelo próximo mês.
OBSTÁCULO (2): FALTA DE MOTIVAÇÃO
Nunca diga nenhuma das seguintes frases para si mesmo:
Soa familiar, certo?
É o seguinte: é comum sentir-se desmotivado. A maioria de nós tem dias assim. Na verdade, a maioria das pessoas que se exercita regularmente sente, muitas vezes, uma falta de motivação antes de começar. No entanto, elas agem apesar destes sentimentos de desânimo.
A verdade é que a maioria das pessoas acha que necessita de motivação diariamente. Quando elas não se sentem inspiradas, muitas vezes tiram um dia de folga. Meu conselho: nunca deixe a motivação se tornar o fator determinante para fazer exercício.
O ‘a-há’, aquela coisa de motivação enérgica não funciona. Todos os slogans bonitos do mundo (como: "o modo animal", "apenas faça", ou "aperte play") não irão forçá-lo a agir. O fator decisivo é se você já transformou, com sucesso, o exercício em um hábito regular.
Muitas pessoas se martirizam por não se exercitarem. Elas costumam usar frases como "não tenho força de vontade", "eu sou muito preguiçoso", ou "eu não consigo fazer isso." O que elas não percebem é que a força de vontade é uma coisa finita. Você realmente não pode desbravar o seu caminho durante um treinamento.
Oprah Winfrey é um exemplo perfeito deste conceito.
Ela é uma mulher de negócios extremamente bem-sucedida e uma celebridade. É preciso uma quantidade incrível de força de vontade para conquistar tudo o que ela tem conquistado em sua vida. No entanto, ela passa por desafios em relação ao seu peso com frequência. Isso mostra que a força de vontade sozinha não é suficiente para ficar consistente com qualquer tipo de hábito.
A lição aqui é que o fracasso não significa que você seja "mau" ou malsucedido. Quando você usaa última gota da sua força de vontade, simplesmente não tem mais recursos para aderir a um novo hábito.
É por experiência própria que eu digo que a força de vontade é como qualquer outro músculo. Ela pode ser exercitada e fortalecida ao longo do tempo. A chave é estabelecer uma estrutura para mantê-lo na linha; mesmo quando a sua força de vontade se esvair, você pode fazer uso da a motivação que precisa.
Quando se trata de criar o hábito do exercício, existem muitas maneiras de superar essa falta de motivação. Na verdade, as soluções a seguir irão tirar a motivação completamente da equação.
Quando você souber como configurar a sua agenda diária, você se exercitará de forma consistente - mesmo naqueles dias em que você não estiver a fim.
Tática #4: Use o “Ancoragem de Hábito”
“Ancoragem de hábito” é um conceito que está ganhando popularidade por causa de BJ Fogg e seu curso Hábitos Minúsculos* (*em inglês). O que ele recomenda é que você se comprometa com uma pequena mudança de hábito e, em seguida, dê passos de bebê à medida em que você o constrói. O truque aqui é ancorar o novo hábito a algo que você já faz diariamente.
O exemplo que Fogg dá é criar um hábito usando esta receita:
“Depois que eu [sua âncora], irei [novo hábito]. ”
Depois de identificar o novo hábito com o qual você quer se comprometer, identifique uma rotina que você faça diariamente. Em seguida, ancore o novo hábito a este comportamento.
Aqui estão alguns exemplos:
Agora que você entendeu o que é ancoragem de hábito, vamos dar uma olhada nos passos que você pode dar para usar esta técnica para atingir a sua meta diária de exercício.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Identifique um hábito automático que você já faz sem pensar, como ir até o seu armário de manhã, ir para o seu carro depois do trabalho ou dirigir pela academia no seu caminho para casa. Precisa ser algo que você faz quase todos os dias. Se você pensar em várias rotinas, imagine especificamente aquelas que aparecem durante o momento em que você gostaria de se exercitar.
Passo Dois:
Identifique a hora do dia em que você gostaria de se exercitar, então escolha um hábito para ancorar e agende um horário para começar. Se isso significa colocar um alarme no telefone, marcar no calendário ou usar um aplicativo de lembrete de hábito, o importante é escolher um momento do dia em que seja mais provável que você tenha sucesso. Em outras palavras, isso se tornará um compromisso que você não pode e nunca irá quebrar.
Passo Três:
Crie a sua declaração de ancoragem de hábito preenchendo os espaços em branco: "Depois que eu ______, eu irei ______________”.
Por exemplo, você poderia começar com declarações simples como estas:
Seja específico com a sua declaração. Escreva-a em um papel e coloque-a em algum lugar onde você possa vê-la. Grude-a ao lado do calendário ou na capa do seu laptop – o que quer que você precise fazer para manter esta declaração no topo de sua mente.
Finalmente, você deve ter notado que cada uma dessas ancoragens de hábitos tem um pequeno objetivo. Isso porque é mais fácil fazer algo que seja um micro-compromisso. Vamos falar sobre este princípio a seguir.
Tática #5: Faça Micro-Compromissos
Outra razão para as pessoas não terem motivação para os exercícios é porque elas criam metas que são impossíveis de alcançar. Começam novas rotinas de exercícios com expectativas enormes e um plano de 25 partes sobre como irão passar por mudanças gigantescas. Essas pessoas muitas vezes começam com tudo, mas em um determinado momento ao longo do caminho, seus planos perfeitos se despedaçam.
Nós cobrimos alguns dos principais obstáculos e desafios que podem tirar uma rotina da linha. O problema, no entanto, pode não estar em tudo o que "acontece".
O problema pode ser simplesmente o fato de você estar começando um plano de exercícios excessivamente ambicioso e rigoroso. Uma solução muito melhor é manter seus objetivos de exercício simples. Lembre-se, você está desenvolvendo os hábitos de “exercícios todos os dias” e não os hábitos de “ exercícios dos campeões" .
Fazer grandes compromissos, muitas vezes, torna-se desmotivacional. Este é o lugar onde a desarmonia de empatia, ou hot-cold empathy gap (or HCEG)* entra em jogo. Para simplificar, o HCEG é a subestimação do nível de tentação que você irá sentir quando se deparar com um gatilho que o faça ceder a um hábito ruim. Isso atrapalha muitas, mas muitas pessoas mesmo cujas intenções são boas.
* Em Psicologia, existe um termo chamado hot-cold empathy gap (“desarmonia de empatia” em tradução livre). Basicamente, este termo descreve como as pessoas podem elaborar planos grandiosos a partir de um estado analítico "frio", porém se esquecem, comumente, como é estar em um estado “quente” onde são bombardeadas por tentações. É como uma promessa de parar de comer doces que é quebrada quando você vê um brigadeiro suculento bem na sua frente.
Considere o seguinte: a cada Ano Novo, as pessoas decidem mudar suas vidas de forma drástica. Elas irão perder 20 quilos, cortar os principais grupos de alimentos, ficar esbeltas, eliminar as dívidas e transformar todas as suas relações interpessoais. Em outras palavras, a maioria das pessoas faz a promessa de se reinventar durante os próximos 12 meses.
O problema é que é difícil manter-se nesse nível elevado de compromisso diariamente - especialmente quando você tem um dia ruim ou experimenta uma grande tentação. Essa determinação inicial desaparece quando as pessoas não levam em conta os momentos difíceis que ocorrem com frequência. A maioria das pessoas se concentra apenas em suas resoluções, não no potencial para a tentação.
Além de estar preparado para dias difíceis e tentações, é mais importante manter o pique do exercício diário do que fazê-lo por um determinado período de tempo, especialmente quando você está construindo um hábito diário de exercício.
Se você não dispõe de 30 minutos para treinar porque tem que trabalhar até tarde no escritório, não diga: "Oh, eu desisto - eu não tenho tempo para um treino completo”. Em vez disso, malhe por 10 ou 15 minutos.
Meu ponto aqui é ajudá-lo a eliminar o pensamento de tudo ou nada. Trata-se de estabelecer o hábito diário do exercício, não acertar uma métrica específica diariamente. É melhor ser consistente e se exercitar regularmente do que fazer um ótimo treinamento e, em seguida, tirar dois dias de folga.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Faça pequenos micro-compromissos que tornem mais fácil iniciar o hábito. Em vez de dizer: “Eu quero perder 20 quilos”, diga: "Eu vou me exercitar 20 minutos por dia durante 30 dias." Na verdade, começar com o compromisso de fazer 5 ou 10 minutos de exercícios diário é suficiente para desenvolver o músculo do hábito.
Mantenha seus compromissos pequenos e gerenciáveis. A ideia aqui é fazer com que o hábito seja tão fácil que pareceria uma tolice não fazê-lo regularmente.
Você se lembra das declarações de ancoragem que discutimos? Este é um grande momento para utilizá-las enquanto você faz seus micro-compromissos.
Por exemplo:
Viu como funciona?
Estamos falando de pequenos, minúsculos micro-compromissos.
Aqui é onde você começa a incorporar o hábito do exercício em sua vida até que ele se torne uma segunda natureza, o que funciona particularmente bem para as pessoas que pensam que não gostam de exercícios.
Passo Dois:
Esteja preparado para obstáculos e tentações. Não se surpreenda quando você tiver um dia ruim ou alguma coisa atrapalhar o seu micro-compromisso.
Continue firme, mantenha o foco e tenha planos de emergência a postos. Não aceite as desculpas que seu cérebro tentará arranjar. Este é um plano sem desculpas! Por exemplo, se você não tem tempo suficiente para se exercitar pela manhã, planeje fazer o seu micro-compromisso à noite, antes de dormir.
Passo Três:
Mesmo que se sinta tentado a aumentar o seu objetivo inicial, mantenha-o pequeno, especialmente nos primeiros 30 dias. O objetivo é manter a sua tarefa tão pequena que você não pode deixar de atingi-la. Você precisa fazer desse micro-compromisso um hábito antes de tentar aumentar o seu tempo de exercício ou passar para um objetivo maior. O micro-compromisso não é uma solução para a vida. Uma vez que seu corpo se ajustar, você pode começar a aumentar o grau de dificuldade e o tempo dos exercícios.
Para ilustrar este ponto, vamos falar como é (para mim) se preparar para uma maratona. Um componente importante do meu programa de treinamento é correr de 40 a 42 quilômetros algumas vezes nos últimos meses anteriores a um evento. Honestamente, muitas vezes a ideia de correr essa distância soa como uma experiência dolorosa e horrível. Meu truque mental é me comprometer com uma meta de 22 a 24 quilômetros; qualquer coisa "extra" seria inesperada. Por mais estranho que pareça, eu me dou "permissão" para andar os últimos quilômetros, se necessário. Quando finalmente chego nos últimos quilômetros, me encontro com energia suficiente para completar todos os 40 quilômetros de corrida.
O que eu quero dizer com isso? Simples - grandes compromissos podem, muitas vezes, impedi-lo de se exercitar porque são bem assustadores. Normalmente é difícil se convencer a tomar uma atitude se achar que determinada atividade será uma experiência cansativa. É melhor se contentar com um resultado menor, sabendo que você irá, provavelmente, fazer mais do que o esperado uma vez que começar.
Passo Quatro:
Esta seção cobre apenas a superfície da importância dos micro-compromissos. Na verdade, existem três recursos sobre esse assunto que eu recomendo que você confira (todos em inglês):
Tática #6: Remova os Obstáculos dos Exercícios
Uma maneira de desmotivar a si mesmo é sucumbir ao obstáculo de não ter o "equipamento certo" para se exercitar. Como exemplo, digamos que você falte um ou dois dias da academia todos os meses porque se esqueceu de levar as roupas de ginástica.
A solução?
Seja como um escoteiro e "esteja sempre preparado".
É importante ter o equipamento certo de exercício às mãos, quer você se exercite em uma academia, em um parque ou mesmo planeje malhar em sua casa. Meu conselho é começar todos os dias (como parte de sua rotina matinal) separando os itens que você precisa para completar o seu exercício do dia.
EXEMPLOS:
Outra ideia é deixar uma bolsa no seu carro com TODO o equipamento que você irá precisar para se exercitar.
Por exemplo, eu deixo uma "bolsa de ação" no meu porta-malas que com um velho par de tênis, meias, cuecas, shorts, uma camisa de corrida de mangas compridas, uma camiseta de corrida, uma jaqueta, luvas, um chapéu, um relógio, uma lanterna e um par de calças de lycra.
Com esta bolsa, eu estou preparado para qualquer tipo de clima (e luminosidade) que possa aparecer. Isso elimina completamente a desculpa "eu não tenho o equipamento certo".
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Comece cada manhã (quando você está mais revigorado) planejando a sua prática de exercícios para o dia. Faça a si mesmo as seguintes perguntas:
Passo Dois:
Esteja preparado com um kit de emergência em seu carro ou em seu local de trabalho, contendo roupas de ginástica, tênis, uma toalha, desodorante, uma garrafa de água e os elementos essenciais que você precisa para fazer a malhação.
Passo Três:
Esteja preparado para os obstáculos. Lembre-se que as coisas não acontecerão sem percalços, por isso não desanime e desista quando se deparar com um obstáculo. Quando você estiver ciente de que a tentação e os obstáculos virão, estará mentalmente preparado para superá-los e deixá-los para trás.
Tática #7: Torne o Exercício Divertido
"Tédio" é uma das maiores desculpas que as pessoas dão para não se exercitarem. Sim, estar em boa forma é ótimo e você pode ver os benefícios, mas a verdade é que o exercício pode ser repetitivo e, nem sempre, a atividade mais agradável do mundo.
Felizmente, existem muitas estratégias que você pode usar para combater o tédio em seus hábitos de exercício: #1. Experimente. Tente exercícios diferentes até você encontrar um que você, pessoalmente, aprecie. Você acha que não “existe” nenhuma atividade da qual goste? Então continue tentando atividades diferentes até encontrar algo que funcione para você.
#2. Participe de aulas em grupo. Procure por uma aula de aeróbica local. Procure aulas que sejam ao mesmo tempo divertidas e envolventes. Se você é uma pessoa sociável, isso lhe dará a oportunidade de interagir com outras pessoas e construir relacionamentos, enquanto você cumpre seus objeticos de se exercitar. Você não precisa ficar sozinho durante o processo de construção dos seus hábitos bons.
#3. Mude as coisas. Mesmo que você goste de um determinado exercício, tente atividades diferentes. Pode haver algo mais por aí que você possa gostar ainda mais, mas nunca saberá se não tentar.
Saia da concha e veja que tipos de atividades estão sendo oferecidas e que possam estar fora dos padrões. Se você levanta peso, tente escalada. Se você corre, diversifique indo a lugares diferentes, trilhas e treinos de corrida. Por exemplo, ao invés de fazer apenas corridas de velocidade, morros e corridas à distância, vá para a praia e faça surf, ou tente uma daquelas corridas de obstáculos (como Spartan Race ou Tough Mudder) que estão ganhando popularidade.
#4. Encontre um novo lugar para treinar. Saia da academia quando os dias estiverem agradáveis. As academias podem ser ótimas para malhação, mas às vezes estar ao ar livre torna o exercício mais agradável. O fato de você simplesmente sair e desfrutar do clima maravilhoso pode reforçar seus hábitos e rotinas.
Como exemplo, você pode usar um banco de parque para muitos dos seus exercícios de "academia" - rebotes, bench dips, agachamentos e muito mais. Pode ser uma boa mudança na sua rotina e lhe dar um impulso na moral. Pense em sua rotina de exercícios favorita e encontre maneiras de fazê-la "ao ar livre" em dias agradáveis.
#5. Tente um novo aparelho de malhação. Por exemplo, as bicicletas elípticas podem ser grandes aliadas para a corrida. Correr é uma excelente forma de se exercitar e muitos praticantes descrevem a corrida como uma ótima atividade para clarear a mente, mas às vezes, correr na rua pode ser estressante, já que você precisa se concentrar para evitar acidentes, se o trânsito estiver pesado.
Usar uma bicicleta elípticas ou ergométrica, no entanto, é uma ótima maneira de “desligar” completamente durante o exercício. Você pode sonhar, pensar em soluções para os seus problemas, ler um livro, assistir TV ou fazer qualquer outra coisa enquanto exercita o seu corpor no piloto automático.
#6. Eduque-se ou entretenha-se. Use aplicativos como o Stitcher ou iTunes para ficar por dentro dos podcasts que você gosta (ou descubra novos!), ou exercite-se quando souber que seu programa de televisão favorito estará no ar. A maioria das pessoas irá assistir o que estiver passando na academia, mas se você estiver ouvindo ou assistindo sua programação favorita, o tempo vai voar e de forma muito agradável.
#7. Faça da boa forma uma competição. Se você tem amigos com os mesmos níveis de habilidades e boa forma, inicie uma amigável competição de fitness com eles. Tente superar um ao outro atingindo metas e métricas específicas de boa forma. Mesmo as rotinas entediantes podem ficar divertidas quando há um pouco de competição para apimentar as coisas (falaremos mais sobre isso na próxima seção).
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Decida qual das sete ideias listadas acima você deseja implementar esta semana. Então, tente uma diferente na próxima semana.
Passo Dois:
Teste cada ideia para ver como ela melhora o tempo que você passa exercitando-se. Está se divertindo mais? Continua entediado? Se você ainda estiver enfrentando o tédio, tente outra das sete soluções até encontrar as atividades certas para mantê-lo interessado.
Passo Três:
Não deixe o tédio pará-lo. Às vezes, tudo o que precisamos para superar esse obstáculo é uma mudança de perspectiva. Escovar os dentes é chato? Sim. Você ainda faz isso? Eu espero que sim!
Algumas coisas na vida podem não ser tão emocionantes quanto você gostaria que fossem, mas quando você está construindo mudanças de vida, hábitos para o resto da vida, é importante programar sua mente para apenas permanecer em seu compromisso. O bom é que, uma vez que você construiu o hábito do exercício, será muito mais fácil continuar com ele, porque ele irá se tornar uma parte de sua vida diária.
Tática #8: Tire Proveito da Tecnologia
Uma ótima maneira de obter a motivação que você precisa para continuar se exercitando é rastrear os seus hábitos de exercício e competir com os outros. Muitas vezes, isso pode dar aquele empurrão extra quando você não está a fim de se exercitar. Uma ótima maneira de fazer isso é com aplicativos e dispositivos portáteis que monitoram suas atividades.
Como exemplo, eu permaneço motivado em meu hábito de caminhada porque eu faço parte da Comunidade Fitbit. O Fitbit acompanha meus passos diários e me desafia contra os meus amigos. Esta pequena competição já faz com que eu me movimente mais ao longodo dia.
A tecnologia pode ser ótima. Ela pode ajudá-lo a acompanhar, monitorar e manter-se atualizado sobre tudo o que diz respeito a malhação. Ao longo do livro, vou oferecer soluções tecnológicas para alguns problemas e ideias específicos. Entenda que essas ideias são apenas uma amostra da miríade de aparelhos disponíveis para os aficionados de fitness.
COMO IMPLEMENTAR
Quase todo problema relacionado à ginástica tem uma solução tecnológica que irá, no mínimo, melhorar a situação. Esta é apenas uma pequena amostra de algumas das tecnologias que encontramos por aí (em inglês):
Você também pode transformar o seu treino em um jogo. Muitos aplicativos e rastreadores pessoais de ginástica estão começando a transformar os treinamentos em jogos. Aqui estão alguns exemplos: • Para caminhar, confira “Ingress” (iTunes, Google Play) para golpear alguns alienígenas ou “The Walk” (iTunes, Google Play) para lutar contra o inimigo em tempo de guerra no Reino Unido.
Como pode ver, há uma verdadeira mina de ouro de aplicativos e aparelhos que o ajudam a manter-se competitivo quando se trata de exercício. Muitos deles têm um nível embutido de engajamento social para que você possa criar desafios com amigos e conhecidos. Isto aponta para uma das mais poderosas ferramentas motivacionais – a prestação de contas. Vamos falar sobre isso a seguir.
Tática #9: Preste Contas
Uma maneira de turbinar sua motivação e solidificar o seu compromisso é unir forças com os outros e obter ajuda. Estudos têm demonstrado que ter que prestar contas ao fazer mudanças de estilo de vida (incluindo o exercício físico) tem um impacto positivo a longo prazo.
Há um princípio chamado de Efeito Hawthorne (ou efeito do observador) (em inglês), proveniente de uma série de experiências feitas na década de 20. Os estudos revelaram que, quando as pessoas estavam sendo observadas, elas queriam ter uma boa aparência e um bom desempenho. Elas ficavam mais propensas a se esforçar mais se estivessem sendo observadas.
O efeito Hawthorne nos mostra que para melhorarmos as nossas chances de sucesso, devemos nos expor para sermos observados por outros. Mesmo que o monitoramento e a vigilância por dispositivos e aplicativos possam ajudar, quando você se predispõe a conseguir tanto feedback positivo quanto negativo em um hábito, você fica mais propenso a cumprí-lo diariamente.
Prestação de contas é uma parte crítica do desenvolvimento do hábito - quer você esteja tentando mudar um hábito ruim ou reforçar um bom. O único perigo com a prestação de contas é se você for muito competitivo e se esforçar demais, a ponto de se lesionar ou se estressar. No entanto, isso não deve impedi-lo de prestar contas para alguém. Basta estar ciente deste perigo, caso você seja super competitivo.
Como parte da mentalidade de exercitar o hábito, a sua prestação de contas precisa se concentrar em atender seus objetivos específicos. Deixe aqueles micro-compromissos orientá-lo e mantê-lo longe do penhasco. Fique satisfeito com o que você tem conseguido fazer toda vez que completar o seu objetivo de exercício, entenda o que é capaz de fazer e mantenha esses limites até que seu corpo e mente estejam prontos para levar as coisas um passo adiante.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Partilhe a sua meta com os outros. Quer se trate de membros da família, amigos, colegas de trabalho ou pessoas que você encontra em um fórum online, você precisa ter alguém (ou mais de uma pessoa), que irá ouvi-lo explicar seus objetivos e seu plano para alcançar seus objetivos.
Você pode até encontrar um "parceiro de check-in" - alguém com quem você fala regularmente e compartilha seus sucessos e fracassos. Funciona ainda melhor se essa pessoa também estiver se exercitando regularmente; desta forma, vocês podem se apoiar mutuamente. Não importa quem é o seu parceiro de prestação de contas, inclua prazos para as etapas e atualizações regulares para que você possa manter a prestação de contas rolando.
Passo Dois:
Exponha-se em público. Compartilhe seus objetivos em seus perfis de redes sociais ou em outros fóruns online para conseguir incentivo e prestação de contas. Você pode até mesmo publicar um diário em vídeo no YouTube ou iniciar o seu próprio blog para compartilhar os detalhes do que você está fazendo, com o propósito de se conectar com outras pessoas. Você também pode usar os aplicativos sugeridos nas seções anteriores deste livro para ter uma prestação de contas extra.
Passo Três:
Conecte-se com pessoas na vida real. Va até o MeetUp.com e procure grupos locais relacionados com saúde e ginástica.
Não consegue encontrar um? Então, comece um novo grupo! Você poderá se surpreender com a maneira pela qual a organização de alguma atividade em sua área poderia atender uma grande necessidade para muitas pessoas. Ser capaz de se reunir uma vez por semana, a cada duas semanas ou mesmo uma vez por mês poderia ajudá-lo a estabelecer uma forte prestação de contas.
Passo Quatro:
Se está tendo dificuldades para encontrar alguém que lhe dê a prestação de contas que precisa para ter sucesso, considere contratar um personal trainer ou instrutor. Esta pessoa estarábem ao seu lado, oferecendo sugestões e comentários para ajudá-lo a alcançar suas metas.
Passo Cinco:
Assine um contrato com você mesmo. Isto irá formalizar suas metas em resultados específicos e métricas mensuráveis, que ajudam a ver esta "ideia" de se exercitar regularmente como um acordo formal. Esta simples formalidade faz com que você tenha mais chances de ser bem-sucedido.
O site StickK.com oferece uma excelente ferramenta para a criação de um contrato. Você pode até mesmo colocar dinheiro na jogada!
Por exemplo, encontre um membro da família ou amigo com alguns pontos de vista filosóficos que sejam diferentes dos seus. Então, peça a ele para nomear uma instituição de caridade que você não goste (para tornar a doação algo doloroso). Um exemplo poderia ser a Associação Nacional de Rifles, caso você não goste de armas. Se você quebrar o seu contrato, você precisa fazer a doação para essa causa.
Seja criativo e divirta-se. Use o que for preciso para ficar firme no seu objetivo.
Tática #10: Supere a Falta de Resultados
Vamos falar sério: a "falta de resultados" pode ser o golpe fatal da motivação.
Você pode dizer para si mesmo: "eu malhei por 20 dias mas não perdi nenhum peso, então, sinceramente, por que eu ainda me preocupo?"
É fácil ficar desanimado quando você não está atingindo as suas metas como esperava. Confie em mim, você não é a única pessoa que se olha no espelho após o primeiro treino e espera ver uma diferença notável. Existe algo conectado aos nossos cérebros que nos fazer pensar que precisamos ver resultados imediatos.
Não deixe que a falta de resultados imediatos o impeça de experimentar os benefícios de construir o hábito do exercício a longo prazo. Lembre-se, o objetivo final é a criação de uma nova rotina diária. Isso é algo que você não vai ver imediatamente no espelho ou na balança.
É importante compreender três coisas fundamentais sobre o exercício:
#1. O músculo é mais denso e mais pesado do que a gordura. Quando você se exercita muito e queima mais calorias do que consome, você está construindo músculos e queimando gordura. Enquanto sua gordura pode estar diminuindo, seu músculo mais pesado pode estar aumentando e fazendo pouca diferença no seu peso.
#2. O músculo mais denso irá queimar calorias enquanto não faz nada, e com tempo e esforço, o seu peso irá diminuir.
#3. Nos estágios iniciais deste processo, pode ser que você não veja qualquer diferença na balança depois de se alimentar de forma saudável e fazer exercícios, mas isso não significa que não os resultados não existam. É preciso dar tempo ao tempo. Além disso, você deve controlar métricas específicas, como o tamanho da cintura e como suas roupas estão cabendo em vez de acompanhar apenas o número na balança.
Para superar esses momentos desmotivadores onde não está vendo os resultados tão rapidamente quanto gostaria, você deve se dar tempo para explorar outros aspectos de sua vida e ver se não está sabotando seus próprios esforços.
Por exemplo, se está construindo o hábito do exercício, mas ainda está se alimentando de forma errada, você pode estar anulando os seus esforços. Embora seu foco principal agora seja construir o hábito do exercício, é importante estar ciente de fatores como o sono e a nutrição, porque tudo isso afeta os seus resultados.
COMO IMPLEMENTAR
Se você não está tendo os "resultados" que gostaria, então pode querer considerar o seguinte: Passo Um:
Analise seus hábitos alimentares. Se você se exercitar apenas para perder peso, o seu tempo seria melhor gasto com foco na modificação dos seus hábitos alimentares (e isto não significa simplesmente fazer dieta). Você deve controlar o tamanho das porções e se concentrar no que está comendo. Então, uma vez que estiver tudo em ordem, comece a acrescentar mais exercícios.
Se você se recompensa com comida após os treinos, isso pode estar impedindo a sua perda de peso. Por exemplo, queimar 500 calorias durante o exercício e, em seguida, "se recompensar" com um cheeseburger do McDonald’s significa que está comendo quase tanto quanto o que queimou.
Passo Dois
Considere a sua atividade física. Você está fazendo o suficiente para alcançar os resultados que deseja? É claro que qualquer exercício é melhor do que nada, mas se você quer resultados, às vezes tem que se esforçar um pouco mais.
Por exemplo, caminhar 15 minutos por dia é uma ação positiva, mas não espere resultados mágicos no setor perda de peso se isso é todo o exercício diário que você faz. É um começo, mas você pode precisar se forçar mais para ver os resultados. No entanto, no que diz respeito ao seu processo de 30 dias de construção do hábito do exercício, é importante se concentrar mais no objetivo de consistência do que se exercitar para perder peso.
Passo Três:
Determine se você está fazendo muito em muito pouco tempo. Se você se sente excessivamente cansado, tem dores constantes ou problemas para completar os exercícios, provavelmente esteja fazendo muito. Sinceramente, exagerar no exercício faz com que seus músculos se machuquem e, muitas vezes, leva ao esgotamento.
Passo Quatro:
Avalie o tipo de exercício que você está fazendo. Você está incorporando tanto o exercício aeróbico quanto o anaeróbico? Aeróbicos significam "com oxigênio", enquanto anaeróbios significam "sem oxigênio". Para a perda de peso é necessária uma combinação de ambos.
O exercício aeróbico é aquele tipo em que seus batimentos cardíacos aceleram em poucos minutos, mas você ainda consegue manter uma conversa enquanto malha. É bom para queimar muitas calorias e tirar a gordura.
O exercício anaeróbico é o tipo em que você perde o fôlego apenas em alguns momentos, como durante um arranque de velocidade ou quando você está subindo as escadas rapidamente. Ele constrói a massa muscular, o que ajuda a queimar mais calorias de forma mais eficaz quando você se exercita - e mesmo quando você não faz nada.
Se a perda de peso é seu objetivo, varie sua rotina para que possa incorporar ambos os exercícios, tanto aeróbicos quanto anaeróbicos.
Passo Cinco:
Verifique as suas expectativas. Você pode simplesmente estar esperando muito resultado em muito pouco tempo. Perda de peso, exercícios e malhação funcionam melhor se forem tratados como um processo ao longo da vida.
Com a popularidade do Atkins, South Beach, a dieta hCG, jejum e dietas de teor calórico superbaixos, muitas vezes as pessoas esperam resultados surpreendentes rapidamente. A perda de peso saudável e duradoura não funciona assim. O tipo certo de ginástica, perda de peso e nutrição levam muito tempo para acontecer. Demorou muito tempo para engordar, então irá demorar um pouco para emagrecer.
Este livro não é sobre a perda de peso, mas se você quiser fazer tudo direito, precisará criar um hábito de exercícios e alimentação balanceada ao longo da vida. O que é importante lembrar é que leva tempo para ver os resultados na balança.
Tática #11: Relacione o Exercício a um Objetivo
"A meta é um sonho com uma data marcada." - Napoleon Hill Uma ótima maneira de ficar motivado para se exercitar todos os dias é associar o hábito a um objetivo de curto prazo (ou até mesmo a um objetivo para a vida). Os objetivos pegam uma ideia intangível e definem um plano para torná-la real. Sem esse plano, os seus sonhos de boa forma serão quase impossíveis de alcançar.
Como exemplo, eu já mencionei que um dos meus principais objetivos de exercício é correr maratonas. Uma razão para eu me atrelar a esse hábito é porque eu tenho um objetivo de vida de completar uma maratona em cada estado nos EUA, o que significa um total de 50 maratonas.
Eu fico motivado porque sempre há uma outra maratona adiante. Por exemplo, enquanto eu escrevo estas palavras, estou me preparando para a corrida de Salt Lake City (Utah, abril de 2015), e já me inscrevi para a Maratona de Chicago no outono (Illinois, em outubro de 2015).
Nunca subestime o poder de estabelecer metas. Esta pode ser a sua única motivação naqueles momentos em que você está cansado e sem disposição para se exercitar. As metas são, muitas vezes, a resposta para aquela pergunta irritante que aparece em sua mente: "Qual a razão para eu me exercitar hoje?"
A chave para a definição de metas eficazes é definir claramente os seus resultados esperados. Meu método preferido é o de fazê-lo no formato M.A.R.T.E * (mensurável, atingível, relevante, temporizável e específico).
*Em inglês, o acrônimo é S.M.A.R.T. (Specific, Measurable, Attainable, Relevant and Time-bound) Não é o suficiente dizer: "eu quero ser rico." Esta afirmação vaga não diz nada sobre como e quando você vai conseguir o resultado. Na verdade, nem sequer esclarece o que você quer dizer com o termo "rico" ou o que, de acordo com você, é "pobre".
Você não pode criar um plano de ação se não tiver uma descrição clara do seu resultado desejado.
A solução?
Use objetivos M.A.R.T.E.
Aqui está um resumo do que isso significa.
M: Mensurável
Defina seu objetivo com horários, quantidades, pesos, medidas, resultados de teste de sangue ou qualquer coisa que meça o progresso em direção a sua meta. Criar metas mensuráveis ajuda a determinar se você progrediu do ponto A para o ponto B. As metas mensuráveis também ajudam a descobrir quando você está indo na direção certa e quando não está.
A: Atingível
Este aspecto estica os limites do que você acha que é possível. Embora esses objetivos não sejam impossíveis de completar, muitas vezes eles são desafiadores e cheios de obstáculos. A chave para criar um objetivo atingível é olhar para sua vida atual e definir um objetivo que pareça um pouco além do seu alcance. Dessa forma, mesmo se você falhar, ainda terá realizado algo importante.
R: Relevante
Essas metas se concentram no que você realmente deseja. Elas são o exato oposto das metas inconsistentes ou dispersas. Estão em harmonia com tudo o que é importante em sua vida, desde o sucesso em sua carreira até a felicidade junto às pessoas que você ama.
T: Temporizável
Estes objetivos têm prazos específicos. Estão previstos para alcançar o resultado desejado antes de uma data-alvo. Metas temporais são desafiadoras e alicerçadas. A chave para criar uma meta limitada de tempo é estabelecer um prazo onde você trabalhe de trás para frente e desenvolvendo novos hábitos.
E: Específico
Responda seis perguntas em relação ao seu objetivo: quem, o que, onde, quando, o que e por que.
Quando você conseguir identificar cada elemento, você saberá quais ações são necessárias para alcançar seu objetivo. A especificidade é importante porque quando você atingir esses marcos (data, local e objetivos), você saberá, com certeza, que alcançou o seu objetivo.
Objetivos M.A.R.T.E são claros e bem definidos. Não há dúvida sobre o resultado que você deseja alcançar. No seu prazo, você saberá se alcançou ou não um objetivo em particular.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Criar uma série de objetivos M.A.R.T.E. que inclua tanto os objetivos de curto prazo (prazos dentro de três meses) quanto os de longo prazo (qualquer momento após isso). Com os objetivos de longo prazo, o céu é o limite. Mesmo se você falhar em "alcançar as estrelas", você pode muito bem chegar a "lua", que, em termos de exercício, irá ajudá-lo a alcançar resultados significativos. A chave é se concentrar em metas incrementais.
Por exemplo, aumente lentamente a duração e a intensidade das sessões de exercício. Ande antes de correr (literalmente e figurativamente).
Você pode ter metas muito elevadas. Claro, você pode querer correr maratonas, mesmo que você não corra atualmente, mas os primeiros passos devem ser corridinhas curtas ou longas caminhadas. Em seguida, vá aumentando até conseguir correr 2 ou 3 quilômetros. Então, uma corrida de 5 quilômetros. Em seguida, uma corrida de 10 quilômetros. Então, uma meia-maratona. E, finalmente, treine para uma maratona. Dependendo do seu nível de condicionamento físico, isso pode levar anos de trabalho, por isso não desanime por não fazer o suficiente nas fases iniciais.
Passo Dois:
Entenda o resultado que você quer do exercício: Perder peso? Se divertir? Juntar-se a um grupo? Treinar para um grande evento (como uma maratona)? Ganhar massa? Viver mais? Tenha em mente que as pessoas superestimam o que podem fazer a curto prazo e subestimam o que pode ser feito a longo prazo.
Para curto prazo, o plano deve ser razoável e praticável. Atenha-se a metas facilmente alcançáveis e não se esqueça de se divertir! A longo prazo, o céu é o limite. Qual é o seu sonho? Se você pode sonhar, você pode realizar.
Passo Três:
Defina uma data de início específica, mas só depois de se preparar física e mentalmente para os obstáculos e identificar os gatilhos. Isso pode significar que você não comece a se exercitar imediatamente. Isso também não quer dizer que não possa sair e começar a se exercitar imediatamente se sentir vontade, mas diga a si mesmo que aqueles dias de exercício não contam para efeitos da construção de uma rotina. Cada novo hábito precisa de uma data de início fixa, caso contrário você continuará protelando.
Passo Quatro:
Faça com que suas metas de exercício sejam mensuráveis: três séries de 30 flexões, uma caminhada de dois quilômetros ou uma corrida de 15 minutos. Deve haver um número específico ligado a todos os objetivos – sejam de tempo ou de quantidade.
Como um lembrete, quando você começar, faça com que estes objetivos sejam o mais simples possível - consistência e continuidade são mais importantes do que um número específico. Será importante obter uma métrica de base para que você saiba onde começou e possa avaliar o seu progresso.
Passo Cinco:
Escreva suas metas e reveja-as regularmente. É importante colocar essas metas por escrito em algum lugar que você possa vê-las. Seja no monitor do computador, em um aplicativo móvel ou grudado perto do seu calendário, mantenha seus objetivos à vista. Isso vai ajudar você a manter o foco, mesmo quando as distrações aparecerem.
OBSTÁCULO (3): ENTRAVES MENTAIS
"Se você pensa que pode ou se pensa que não pode, de qualquer forma você está certo." - Henry Ford Muitas pessoas se martirizam por não se exercitarem. Se você acha que não pode fazer algo, você não fará.
É mais ou menos assim:
Atitudes negativas -> Crenças negativas -> Comportamentos negativos -> Resultados negativos Viu como isso funciona?
O mesmo é verdade em relação a ter uma atitude positiva. Seja positivo e os resultados positivos virão. Claro, você terá uma mentalidade negativa de vez em quando. Quando você recebe uma multa indo para o trabalho, fica gripado ou vê o boletim péssimo do seu filho, você se sentirá negativo. Se 50 coisas vão bem durante o seudia e uma coisa dá errado, é da natureza humana se concentrar naquela que deu errado.
Quando se trata de exercícios, você se sentirá negativo, às vezes, mas você tem que encontrar uma maneira de deixar de lado esses sentimentos e se concentrar nos resultados para os quais está caminhando. No entanto, é preciso prática. Isso não acontece naturalmente para a maioria das pessoas. Você tem que estar atento e usar um discurso positivo para redirecionar seus pensamentos do negativo para o positivo. Assim como está construindo o seu hábito diário de exercício, você pode ter que começar a construir o seu hábito de pensamento positivo.
Vamos dar uma olhada em algumas soluções para superar os pensamentos negativos e os obstáculos mentais que podem aparecer ao longo do caminho.
Tática #12: Realinhe a sua Noção de “Exercício”
As pessoas são muito rígidas em seus pensamentos sobre o “exercício." Graças à comercialização da ginástica e de produtos para perda de peso, somos bombardeados por mensagens sobre como apenas uma marca de fitness oferece a melhor maneira de ficar em forma.
É importante manter uma perspectiva adequada e entender que por trás da mensagem "este é o melhor treino que você pode fazer para ficar em forma”, existe uma empresa tentando vender algo. O objetivo dela é fazer você acreditar que, se quiser ter sucesso, precisa se exercitar daquela maneira.
Isto é simplesmente uma mentira. Você não precisa do último e melhor DVD de fitness do mercado para desenvolver o hábito de se exercitar. Você não tem sequer que usá-lo para alcançar os seus objetivos de entrar em forma ou perder peso.
Qualquer tipo de movimento consistente e ativo é um exercício.
É isso mesmo ... QUALQUER tipo de movimento é considerado um exercício para o seu corpo. Quer se trate de limpar sua casa vigorosamente, andar até a caixa de correio, dançar na cozinha com os seus filhos ou subir e descer escadas enquanto você coloca as roupas para lavar – é tudo exercício.
Realmente, se você se atém a uma atividade que aumenta o seu pulso, o faz transpirar e pode ser feita consistentemente, então (na minha opinião) ela é boa o suficiente para ser considerada exercício.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Afaste-se das mensagens de marketing ou, pelo menos, veja-as como realmente são - uma maneira de fazer você sentir que precisa de produtos específicos para se realizar.
Uma vez que você tenha ganho perspectiva sobre estas mensagens em nossa cultura, na televisão e na mídia social, vai perceber que elas detêm muito menos poder sobre você. Elas já não definem para você o que é exercício, o que abre o caminho para uma perspectiva muito mais saudável e realista que você pode usar para criar o hábito de se exercitar.
Passo Dois:
Lembre-se continuamente que QUALQUER movimento é uma forma de exercício e, então, encontre formas de trabalhar uma variedade de movimentos durante o seu dia. Alguns exemplos podem ser:
Embora reservar um tempo específico para o seu hábito de exercício seja importante, encontrar oportunidades para se movimentar quando puder irá melhorar seus resultados. Além disso, reforça a ideia de que o exercício não é apenas o que a mídia diz que é. Ao contrário, é algo que você pode fazer ao longo do dia.
Tática #13: Pare de ser Obcecado por Objetivos
Ok, eu sei...essa estratégia contradiz com a seção onde eu falo sobre a importância de estabelecer metas. No entanto (na minha opinião), há uma linha tênue entre ser orientado para um objetivo e se tornar obcecado por ele.
Metas são ferramentas poderosas no que se refere à exercícios. Todo mundo deveria estabelecer metas; no entanto, como qualquer outra coisa, muito de uma coisa boa pode ter um impacto negativo.
Ser muito orientado para um objetivo pode transformar tudo em competição e vitória – tanto em competições formais como em bater recordes pessoais. Ter essa obsessão por vencer e ter sucesso pode levar a:
Estes não são os sentimentos que você quer criar em sua vida.
Vamos dar uma olhada neste exemplo:
Dois corredores treinam, participam de uma corrida e cruzam a linha de chegada. O corredor obcecado por objetivo está chateado porque não ganhou ou mesmo conseguiu uma colocação na corrida. O corredor orientado para a meta tem uma perspectiva mais saudável e sabe que fez o seu melhor. Este corredor compreende que a corrida é uma parte do processo no caminho para atingir as metas a longo prazo.
A obsessão raramente acaba bem, porque nunca é o suficiente. Você não pode fazer ou ser o suficiente, portanto você sente, continuamente, que está aquém ou pode se sentir um completo fracassado. Esta situação é perigosa.. A pessoa obcecada por um objetivo provavelmente também seja tão focada por um determinado objetivo que, uma vez que ele seja alcançado, ela simplesmente pare, completamente, com a sua prática. Isto, obviamente, não ajuda a criar o hábito do exercício ao longo da vida.
A chave é encontrar aquele equilíbrio saudável. Você precisa de metas em sua vida, mas você não precisa de obsessão. Se você sentir que está ficando obcecado e nada é mais importante do que o seu objetivo, é hora de parar e reavaliar por que você começou esse processo.
Por exemplo, eu mencionei anteriormente que eu uso o Fitbit para monitorar meus passos diários. Uma característica deste dispositivo é que seus amigos podem "provocar" você ou desafiá-lo a realizar vários desafios de ginástica. Embora eu dê o meu melhor para participar, eu nunca permito que a concorrência se transforme em obsessão. Se eu sei que jáme exercitei o suficiente para a semana, simplesmente ignoro essas mensagens em vez de cair na armadilha de me forçar muito (e, potencialmente, causar uma lesão).
Dar uma olhada no "quadro geral" e focar em objetivos de longo prazo pode ajudá-lo a recuperar uma perspectiva mais saudável e alcançar o equilíbrio que você precisa para tornar esta experiência o mais positiva e benéfica possível.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Verifique a si mesmo antes de se destruir.
Se você sente que sua natureza orientada para um objetivo está na fronteira com o comportamento obsessivo, é hora de fazer uma autoanálise e um reagrupamento mental. Objetivos são importantes e bons, mas é o processo o que verdadeiramente importa. Isso caminha lado a lado com a ideia de que você não pode ver a floresta através das árvores. Eu quero que você seja capaz de ter uma perspectiva mais abrangente para que veja as árvores e a floresta.
Passo Dois:
Seu objetivo principal deve permanecer o mesmo: criar o hábito de fazer exercícios diariamente.
A razão pela qual eu continuo dizendo isso é porque esse é o propósito do livro.
Mesmo que você tenha grandes metas de se manter em forma, perder peso ou de ter um desempenho melhor, são os pequenos passos que irão estabelecer uma base sólida para a sua saúde. Sem essa base, será muito difícil alcançar seus objetivos de longo prazo, porque ou você terá um colapso por se pressionar demais ou desistirá completamente.
Tática #14: Supere os Estágios de Estagnação
O problema dos estágios de estagnação é uma preocupação em particular para aqueles que se exercitam exclusivamente para perder peso, ganhar massa e participar de competições. A verdade é que chegará um momento em que repetir a mesma rotina não produzirá os resultados progressivos que você viu a princípio. Na verdade, você pode até ver uma diminuição nos resultados.
Se isso acontecer, não entre em pânico.
Eis o porquê: o corpo leva cerca de 4 a 6 semanas para se adaptar a um novo treino.
Quando o corpo se adapta ao novo regime ele se torna mais eficiente, consome menos energia, usa menos calorias e armazena menos gordura. Pode ser que você não veja a gordura queimando e a perda de peso que você experimentou no início, mas lembre-se que isso é normal e esperado.
Muitas pessoas ficam desanimadas durante seus estágios de estagnação. Muitas vezes, elas sentem como se estivessem fazendo algo errado. Algumas chegam a cometer o erro de aumentar a intensidade dos seus treinos.
Infelizmente, essa tática pode rapidamente tornar-se uma corrida que vai contra a filosofia do "Exercite-se Todos os Dias".
A menos que você queira que o exercício seja o foco dominante de sua vida, a melhor estratégia para superar a estagnação é misturá-la à sua rotina diária.
Como corredor, isso poderia significar acrescentar morros em uma corrida diária ou intervalos de corrida de velocidade. Pode significar, também, tentar exercícios diferentes. Você poderia tentar natação uma vez por semana ou uma aula de CrossFit. O que quer que você decida fazer, misture, a fim de manter o seu corpo adivinhando qual será o próximo passo.
Uma razão pela qual as pessoas adoram o CrossFit é que elas raramente passam pelo mesmo treinamento. Todo dia tem um novo grupo de exercícios e desafios. Pessoas que fazem CrossFit não encontram estágios de estagnação porque estão constantemente testando (e cansando) diferentes grupos musculares.
Outra coisa que você pode fazer para acabar com a estagnação é esquecer a perda de peso. Sei que isso é mais fácil dizer do que fazer, mas se está sempre preocupado em perder peso, você não terá força mental para passar por esses caminhos difíceis. O importante a lembrar é que se você comer menos e se exercitar mais, a perda de peso quase sempre virá naturalmente.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Entenda que os estágios de estagnação ocorrerão. Eles são uma parte normal do processo de aumentar o seu nível de condicionamento físico ou perder peso. Se você puder incutir na sua mentalidade a ideia de estagnação, você será capaz de lidar com ela de uma maneira mais saudável quando surgir (e enfrentar muito menos frustração). Assim como você se prepara para outros obstáculos de exercícios, estar preparado para a estagnação irá definir o seu sucesso a longo prazo.
Passo Dois:
Misture os exercícios quando a estagnação surgir. Quando você começar a ver os resultados diminuírem, acrescente alguns exercícios novos. Se você é um corredor, faça uma natação ou levantamento de peso. Se você faz um treino específico de DVD em casa, tente algo diferente. A ideia é manter o seu corpo tentando adivinhar.
Passo Três:
Concentre-se no objetivo a longo prazo de estabelecer um sólido hábito de exercício. Quando você desviar o foco da perda de peso, de um tamanho de roupa em particular ou do peso na balança, tirará um peso enorme dos ombros. Você também vai perceber que está apreciando mais o processo.
Se você continuar a se exercitar diariamente e mantiver sua alimentação em ordem, os resultados virão com o tempo. Se a perda de peso é um dos seus objetivos, verifique suas métricas não mais do que uma vez por semana. Uma vez por mês pode ser ainda melhor; é mais realista esperar uma perda nesse período de tempo.
Tática #15: Lide com a sua Autoconsciência
Um grande obstáculo mental é quando você sente como se estivesse sendo julgado pelos outros.
Talvez você esteja com medo de ir para a academia ou fazer seus exercícios ao ar livre, onde as pessoas possam vê-lo.
Talvez você esteja acima do peso e se sinta inseguro sobre a sua aparência enquanto malha com todo o peso extra em seu corpo.
Muitas vezes ouço isso das pessoas.
Você pode experimentar sentimentos de desespero e insegurança ou ficar se comparando, continuamente, a outras pessoas que são magras e em forma.
Você pode se sentir intimidado em lojas de esportes, academias, com personal trainers e outras pessoas do mundo “fitness”.
Eu entendo.
Pode parecer opressor e assustador quando você não está acostumado a essa cultura. É um ambiente novo e estranho para aqueles que não estão acostumados à malhação (falaremos mais sobre como lidar com a malhação em uma academia no final do livro). Toda vez que você tentar algo novo, haverá um período de insegurança e desconforto.
Isso é NORMAL.
VOCÊ é normal por se sentir assim.
No entanto, se não forem controlados, esses medos podem impedi-lo, limitar as suas rotinas de exercícios e mantê-lo afastado da boa forma.
A realidade? A maioria das pessoas são autocentradas.
Elas estão em seu próprio mundo. Elas não se preocupam com a sua forma física e não terão tempo para julgá-lo (e se o fizerem são uns idiotas, e você não quer essas pessoas em sua vida).
Na verdade, se houver alguma coisa, é um senso de comunidade ao ver alguém se esforçando. De fato, a maioria das pessoas que faz atividades físicas estaria mais propensa a ajudar e apoiar do que julgar, portanto, não assuma que elas estejam pensando o pior de você.
E se alguém estiver julgando ou fazendo você se sentir um peixe fora d’água? Será que realmente importa? Você vai deixar que algum crítico idiota o impeça de cumprir seus objetivos de melhorar a vida?
De jeito nenhum!
Sua saúde e bem-estar são muito importantes. Você define metas que são importantes para você. Toda vez que se expuser ao mundo para fazer uma mudança na vida, haverá pessoas que irão querer julgá-lo e derrubá-lo. Geralmente, é por causa de seus próprios problemas pessoais ou percalços. Tem mais a ver com eles do que com você, por isso não preste nenhuma atenção e continue com o seu “eu” determinado!
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Escolha o lugar certo para malhar. Embora não deva sentir necessidade de se esconder em seu porão e se exercitar longe do resto do mundo, pular direto para a academia local também pode não ser a melhor resposta para você.
Comece a sua rotina de exercícios em uma área onde você se sinta confortável. As mulheres podem se sentir mais confortáveis em academias só para mulheres. Aqueles que estão acima do peso podem sentir-se mais confortáveis em programas com outras pessoas que estão lutando contra o peso. Se você é extremamente autoconsciente, escolha uma academia que não seja tão lotada ou não vá nos horários de pico.
Como exemplo, toda a campanha de marketing da Planet Fitness gira em torno de dar aos sócios uma “Zona Livre de Julgamentos”. Pode ser que esta academia não esteja localizada na sua vizinhança, mas outras começaram a reconhecer a importância da criação de um ambiente de treino confortável. Meu conselho? Procure por este tipo de academia em sua área.
Passo Dois:
Consiga algum apoio.
Se você for a uma academia, ou mesmo quiser se exercitar ao ar livre, ter um treinador ou um personal trainer pode tornar o processo mais fácil. Com um personal trainer, o medo de fazer exercícios "errados" ou usar os aparelhos de forma inadequada desaparece. Dedicar um tempo para se educar em suas metas específicas de ginástica pode ajudar a construir autoconfiança.
Na falta de um treinador, até mesmo um parceiro de exercícios pode ajudar. Ter alguém com quem malhar o impedirá de se sentir autoconsciente e sozinho. É difícil se sentir isolado e fora de lugar quando tem alguém se exercitando com você.
Passo Três:
Mergulhe de cabeça no exercício e entre no ritmo para que você não preste atenção àqueles ao seu redor. Coloque fones de ouvido, assista TV enquanto se exercita (na academia) ou leia um livro na bicicleta ergométrica. Se você ocupar sua mente enquanto estiver malhando, muitos desses pensamentos autoconscientes irão desaparecer.
Tática #16: Lide com a Autossabotagem
A verdade é que, muitas vezes, nós somos os nossos piores inimigos. Existe aquela vozinha em sua cabeça dando-lhe muitas razões para não fazer as coisas. As razões para isso muitas vezes têm a ver com insegurança, medo e procrastinação.
É muito fácil dar desculpas para autossabotar os nossos melhores planos. É importante saber quando essas desculpas são válidas e quando elas lhe impedem de agir. Quando está fazendo uma grande mudança de vida, é comum ter uma parte de você resistindo aos seus esforços. Isto é devido a algumas crenças autolimitantes ou medos que você pode nem perceber que tem.
Quando você puder parar para explorar o que está por trás das suas desculpas e da sua autossabotagem, será capaz de passar por eles e seguir em frente para tomar as medidas necessárias para atingir seus objetivos.
Vamos dar uma olhada em sete das mais comuns crenças de autolimitação, dúvidas e perguntas que você possa ter e discutir a raiz do problema por trás de cada uma delas.
#1 – Como eu sei que meu plano irá funcionar?
Com tantos planos e programas por aí alegando serem as únicas maneiras de ter sucesso na ginástica ou perda de peso, é fácil começar a se perguntar se o seu plano poderá funcionar. É uma questão de se concentrar em seu plano de fitness e nada mais até que você o tenha dominado. A menos que esteja comprometido a levar a cabo o seu plano e construir uma base sólida de hábitos de exercícios, você irá se deparar com a "síndrome do objeto brilhante", sempre procurando a próxima solução fantástica e nunca tomando nenhuma atitude de verdade.
#2 – Não importa.
Quando você se sente oprimido pelos desafios da vida, pode acabar pensando que esta coisa de exercício não importa. Um dos remédios mais simples para a desculpa do "não importa" é simplesmente se concentrar em seu nível de consistência. É isto. Lembre-se que ação diária é tudo o que você precisa fazer, nada mais.
#3 – Eu já falhei nisso tantas vezes.
Acreditar que é um fracassado é uma grande crença autolimitante. Se você deixar que essa crença desfile por aí sem controle, ela pode amarrá-lo em todas as áreas da sua vida. Saiba que todos nós falhamos. Cada um de nós. A diferença entre as pessoas que, eventualmente, encontram o sucesso e aquelas que não o encontram é que os bem-sucedidos se levantam e perseveramdepois dos fracassos. O fato de ter falhado no passado significa apenas que você é um ser humano.
#4 – Isso leva muito tempo.
Claro, isso é uma desculpa válida. Acrescentar exercício em sua vida requer um compromisso de tempo. Mas todos são ocupados, e ainda assim muitas pessoas encontram tempo para criar hábitos de exercício; você também pode.
A desculpa de "não ter tempo" é mais uma daquelas coisas que podem segurá-lo em todas as áreas de sua vida - se você deixar. Inconscientemente, muitas pessoas dão essa desculpa com a esperança secreta de que a necessidade de executar a tarefa acabará desaparecendo. A necessidade de desenvolver um hábito de exercícios para manter-se saudável nunca irá embora. Você sabe disso. Portanto, não deixe essa desculpa lhe segurar por mais tempo.
#5 – Não estou com vontade hoje.
Por que você não quer se exercitar? É medo do fracasso? Desconforto? Ou simplesmente falta de interesse?
A boa notícia é que tudo o que está por trás da sua falta de vontade pode ser basicamente resolvido usando as estratégias descritas neste livro.
Você não tem que se comprometer com horas de exercícios - apenas movimente-se o suficiente para atingir seu objetivo.
Você não tem que sentir dor ou se preparar para o fracasso - você escolheu um plano de treino que se adequa exclusivamente ao seu nível de condicionamento físico e objetivos.
Você não tem que fazer um treinamento chato.
Ao longo deste livro, você vai aprender uma série de opções para ajudá-lo a misturar os treinos e manter as coisas divertidas e interessantes.
#6 – Eu vivo esquecendo.
Este é, muitas vezes, um esquecimento subconsciente. Muitas vezes as pessoas procrastinam em uma tarefa porque elas "esquecem" de realizá-la. Claro, todos nós temos aqueles momentos em que algo simplesmente escapa de nossas mentes. No entanto, sofrer de esquecimento crônico é sinal de uma resistência profunda a uma tarefa específica.
Talvez você ache que isso não seja importante. Talvez esteja com medo do fracasso. Ou, talvez, não esteja usando um sistema organizacional eficaz. O importante é que o "esquecimento" não é uma razão válida para a procrastinação.
Você pode superar este problema fazendo MUITOS lembretes. Coloque lembretes no seu smartphone ou dê uma olhada nestes aplicativos com lembretes específicos para treinamentos que vão ajudá-lo a se lembrar do seu compromisso:
#7 – “Eu preciso fazer X primeiro”, ou “eu farei isso após esse fato/data.”
Existe sempre alguma razão para adiarmos as coisas, não é? A mesma coisa vale para se exercitar. Você pode achar que vai poder começar o seu programa de treinamento depois de ter feito determinadas tarefas ou depois de ter se livrado de algum projeto, evento ou data que esteja no seu caminho, mas alguma coisa sempre tende a surgir.
Esta é a vida real - você nunca terá uma agenda em branco.
Não deixe que a ideia de conto de fadas de precisar de "mais tempo livre" o impeça de se exercitar. Sua programação, provavelmente, nunca estará perfeitamente livre. Afinal, você é um adulto com responsabilidades de adulto, por isso simplesmente se comprometa a incorporar o seu hábito diário de exercício, não importa o que esteja acontecendo em sua vida.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Tire um tempo para escrever todas as suas desculpas pessoais de autossabotagem. Saber quais desculpas você tende a usar lhe dá o poder de reconhecê-las quando elas estiverem por perto. Você pode consultar a lista acima para bater um papo positivo consigo mesmo para romper as tendências de autossabotagem.
Passo Dois:
Quando sentir que está sendo constantemente bombardeado por desculpas, concentre-se no seu compromisso de exercícios e nada mais. Este hábito ocupa pouco tempo, é indolor e é personalizado para suas necessidades e interesses, então lembrar-se deste compromisso irá ajudá-lo a permanecer na linha.
OBSTÁCULO (4): SEM TEMPO SUFICIENTE
A vida não é mesmo uma loucura?
Você tem emprego, os compromissos diários, as crianças, caronas, obrigações e atividades extracurriculares familiares, sem contar o tempo gasto com hobbies e entretenimento. Às vezes, parece impossível incluir aqueles "extras" em sua vida. Há dias em que você pensa que é simplesmente demais sequer tentar espremer exercício no meio disso tudo.
Estou certo?
A maneira de contornar este problema é parar de ver o exercício como uma atividade opcional. Ele nunca deve pertencer à mesma categoria que pegar um filme ou fazer suas unhas. Este é um negócio sério que terá impacto sobre a sua qualidade de vida, sua saúde e seu bem-estar.
Por esta razão, é necessário agendar o seu tempo de exercício como se fosse uma reunião com o seu chefe. Nem sempre é fácil ou é o que você quer fazer, mas é melhor você aparecer.
Se você for um empresário (como eu) ou tem um dia inteiro de trabalho intenso, pode ser que haja muito foco nos negócios, tornando difícil encerrar o dia.
Em vez de ver o exercício como um inconveniente, é necessário reformular a sua perspectiva e começar a vê-lo como uma oportunidade para liberar o estresse, ficar energizado e ganhar clareza sobre o seu dia de trabalho. Na verdade, malhar irá aumentar a sua produtividade, aumentar a sua resistência física e diminuir os níveis de estresse para que você possa ser um empregado ou empresário melhor.
Viu o que eu fiz?
Eu usei um princípio chamado "reformulação" para mostrar como o exercício pode impactar positivamente outras áreas de sua vida.
A reformulação é muito poderosa e permite que você tenha uma abordagem totalmente nova. Ao fazer isso, você pode começar a pensar sobre o seu hábito de fitness como uma forma de melhorar a sua vida, e não como uma perda irritante de tempo.
Vamos falar sobre algumas estratégias para ajudá-lo a encontrar tempo para este hábito importante.
Tática #17: Consiga mais Tempo
Você já ouviu isso antes:
"Nós todos temos as mesmas 24 horas em um dia; é o que você faz com ela que importa. ”
Há sempre tempo no seu dia, mas como você opta por usá-lo irá determinar se irá ou não atingir seus objetivos.
Se você sente como se estivesse sempre com pouco tempo e incapaz de se exercitar, há uma questão séria que você precisa perguntar a si mesmo: o quanto você realmente quer alcançar suas metas? Está disposto a sacrificar alguma coisa a fim de alcançá-las?
Se você determinar que tem o desejo de cumprir suas metas e fará o que for preciso para se exercitar diariamente, então o exercício deve tornar-se uma prioridade.
Isto significa que ele vem antes da diversão, do lazer, do sono extra ou do bate-papo com os amigos. Você faz o que for preciso, assim como faz o que for preciso para garantir que o óleo do seu carro seja trocado ou para escovar os dentes todos os dias.
Aqui estão algumas ideias de atividades que você pode cortar para liberar tempo para o seu hábito do exercício:
Se você usar o seu tempo para avaliar, realmente, como gasta os minutos e horas do seu dia, poderá sem dúvida encontrar maneiras de liberar mais tempo, mesmo que sejam apenas 15 ou 20 minutos por dia em intervalos de cinco minutos. Você vai descobrir que existem atividades que podem ser eliminadas se estiver disposto a fazer alguns pequenos sacrifícios.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Passe uma semana rastreando o tempo que você gasta em todas as atividades ao longo do dia. Faça uma planilha ou apenas anote em um caderno, mas acompanhe fisicamente o que está fazendo, a hora do dia em que está fazendo isso e a quantidade de tempo que leva. Seja detalhado e leve em consideração até mesmo as pequenas coisas do seu dia.
Passo Dois:
Use o aplicativo Rescue Time app para acompanhar o que você faz online. Ele irá manter um registro de todos os sites que você visita e quanto tempo você fica lá. Não, você realmente não precisa gastar 45 minutos por dia assistindo a vídeos no BuzzFeed ou controlando o que cada amigo está fazendo no Facebook.
Passo Três:
Depois de ter se prestado contas do seu tempo, comece marcando as tarefas que não são essenciais. Ao eliminar 15 minutos no Twitter, 30 minutos no Facebook e 45 minutos assistindo vídeos, por exemplo, você tem uma boa quantidade de tempo em que pode incorporar o seu hábito de exercício diário.
Com este processo de três passos, pode até ser que você não sinta a dor do sacrifício, porque não está cortando tarefas essenciais no seu dia. São apenas coisas extras e desperdiçadoras de tempo que realmente acrescentam muito pouco valor à sua vida. Além disso, nada impede que você não possa verificar o Facebook ou assistir a alguns vídeos enquanto estiver na esteira.
Tática #18: Maximize Pequenos Blocos de Tempo
Esta é a estratégia perfeita para a pessoa super ocupada que está lendo este livro (você sabe quem é).
Mesmo quando você reduz suas atividades ao essencial, ainda assim pode achar difícil encontrar uma grande quantidade de tempo ininterrupto para se dedicar ao seu hábito de exercício.
Tudo bem!
Lembre-se, nós não estamos pensando no “tudo-ou-nada” aqui; estamos construindo um hábito que irá (espero) se encaixar em seu estilo de vida agitado pelos próximos anos. Se você é uma pessoa ocupada, pode fazer este trabalho maximizando pequenos blocos de tempo em sua agenda lotada.
Uma das razões pelas quais eu gosto dos rastreadores de atividades (como o Fitbit) é porque eles contam os passos. Então, ao invés de se comprometer com 30 minutos por dia, você faz "micro-compromissos" de se levantar e se movimentar tão frequentemente quanto possa ... mesmo que sejam cinco minutos aqui e ali.
Esses blocos de exercícios de cinco a 10 minutos, algumas vezes por dia, podem facilmente acrescentar até 30 minutos ou mais de tempo de exercício.
COMO IMPLEMENTAR
Se você sentir que simplesmente tem muito o que fazer por dia, então considere algumas estratégias criativas ou passos para se exercitar mais.
Passo Um:
Use aplicativos de lembrete de treino como o Mind Jogger, para ajudá-lo a se lembrar de se exercitar um pouco, mesmo que você esteja concentrado em tarefas relacionadas ao trabalho. Se você estiver passando por um período muito movimentado no trabalho, é fácil perder a noção do tempo. Quando se der conta, verá que passou as últimas oito horas trabalhando em sua mesa.
Lembretes de aplicativos podem fazer você se movimentar, quer seja apenas um alongamento em sua sala de escritório ou subindo e descendo as escadas. Esses aplicativos são ideais para pessoas que são muito focadas em produtividade e odeiam ter que gastar o tempo de trabalho se exercitando.
Passo Dois:
Compre um Fitbit ou um outro contador de movimento para rastrear seus passos. Em seguida, crie um pequeno objetivo (como 5.000 passos) e use suas pausas curtas para conseguir se movimentar pelo menos um pouco.
Prepare um lembrete ou ligue o alarme avisando para fazer uma pausa de cinco minutos a cada hora, e use esse tempo para andar em volta do espaço do seu escritório. Caminhe por cinco minutos COMPLETOS. Fazer isso resultaria em 40 minutos de exercício leve em um dia de trabalho normal ... nada mal!
Outra coisa que você pode fazer para aumentar sua movimentação é usar as escadas no trabalho, em vez de usar elevadores. Faça isso sempre que precise ir para cima ou para baixo, por menos de cinco andares.
Passo Três:
Incorpore movimento em atividades que você já tem que fazer (ou quer fazer) no seu dia.
Por exemplo:
Você ficaria surpreso ao ver que, com um pouco de planejamento, pode facilmente acrescentar mais movimento ao longo do dia.
Tactic #19: Exercite-se Bem Cedo
Claro, não é divertido se levantar de manhã para treinar, mas você pode descobrir que criar este hábito é sua arma secreta para incorporar o exercício em seu dia. Você não tem que acordar duas horas mais cedo para fazer algum exercício.
Trinta, vinte ou mesmo apenas sete minutos com o 7 Minute Workout App (para iOS) pode ajudá-lo a atingir seu objetivo de exercício, o que o ajuda a transformá-lo em um hábito de vida.
Neste momento, pode parecer impossível acrescentar mais coisas à sua rotina matinal porque, sejamos honestos, você já é uma pessoa ocupada. Pode ser que você seja como uma coruja e simplesmente não consiga se imaginar acordando mais cedo para se exercitar.
Porém, aqui vai ...
Eu descobri várias coisas sobre as manhãs que me convenceram que este é o momento perfeito do dia para atividades de auto aperfeiçoamento, incluindo os exercícios.
Aqui estão três razões pelas quais se exercitar pela manhã pode ser a solução perfeita para o seu obstáculo de "tempo insuficiente": 1. Os primeiros 30 minutos do seu dia lhe darão a energia que irá definir o tom e ajudá-lo a ter sucesso pelo resto do dia.
2. Se você dedicar suas madrugadas ao seu hábito de exercício, ficará menos propenso a ignorá-lo completamente.
3. Ao se concentrar nos exercícios na parte da manhã, você irá trabalhar naturalmente com isso pelo resto do seu dia. Seu nível de energia será maior, e você vai começar a gostar de - e até mesmo desejar – se movimentar mais durante todo o dia.
Dê uma chance e veja como isso vai energizá-lo e ajudá-lo a trabalhar em seu hábito do exercício de forma mais eficiente e consistente. Comprometa-se a fazê-lo por pelo menos uma semana e veja o que acontece.
É claro que eu não vou deixá-lo a ver navios, por isso vamos cobrir algumas maneiras concretas para implementar esta solução no período da manhã.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Decida o horário em que precisa acordar de manhã. A fim de fazer este treinamento, você deve planejar sua programação fazendo a "engenharia reversa" do seu dia.
Comece fazendo as seguintes perguntas:
Uma vez que você tenha respondido a estas perguntas, utilize as respostas para determinar quanto tempo você precisa para realizar todas essas coisas. Em seguida, acrescente o tempo extra necessário para encaixar o seu exercício matinal.
Estamos começando de leve para criar o seu hábito do exercício, de modo que este horário não deve ser cedo demais, apenas o suficiente para incorporar os seus 15, 20 ou 30 minutos de prática.
Passo Dois:
Esteja preparado e planeje com antecedência. Sem um plano, você vai ficar frustrado e querer desistir.
Planeje o seu horário fazendo o seu exercício, para que você saiba exatamente quanto tempo vai demorar. Quando você estiver cronometrando, inclua qualquer configuração de tempo, bem como o tempo que leva para que você possa se limpar depois.
Por exemplo, se você precisa de um tapete, roupas de ginástica ou outro equipamento, tenha tudo arrumado e pronto para usar já na noite anterior. Agende todos os seus movimentos da manhã para que você não perca muito tempo e acrescente estresse desnecessário ao seu dia.
Estar preparado irá tornar este novo hábito mais fácil de incorporar e estabelecer.
Passo Três:
Mantenha a sua sessão de exercícios matinais breve (especialmente no início). Não faz sentido pensar que você pode, de repente, acordar três horas mais cedo todas as manhãs e fazer um treino super longo. Isso é uma maneira rápida de se estressar e querer desistir antes mesmo de começar.
Comece pequeno com os seus micro-compromissos de exercício. Não tente fazer mais no início. Estamos construindo a fundação para um hábito ao longo da vida, não preparando você para uma competição de ginástica.
Para estabelecer uma rotina, você vai precisar:
(I) Alterar a sua rotina de dormir para se preparar para uma manhã agradável e mais fácil de acordar. Se dormir cedo é difícil para você, tente estabelecer uma rotina calma antes de se deitar, de modo que isso o prepare para adormecer com mais facilidade.
(II) Desligar todos os equipamentos eletrônicos uma hora antes de dormir. Apague todas as luzes do seu quarto. Toque música suave. Faça o que você precisar fazer para criar um bom ambiente de dormir para que você tenha, no mínimo, 8 horas de sono.
(III) Levantar-se mais cedo, uma vez que tenha se acostumado com este novo horário de acordar.
(IV) Acrescentar um micro-compromisso de exercício até que ele se torne um hábito - no mínimo durante 30 dias - antes de acrescentar mais tempo para outros exercícios.
Você verá que, uma vez que ajuste a sua rotina noturna e se acostume a acordar um pouco mais cedo, terá energia para se envolver em uma rotina de exercícios agradável.
Tática #20: Exercite-se no Começo da Noite
Exercitar-se à noite pode não parecer muito atraente para você. Afinal, você está com fome, cansado e simplesmente acabado depois de um dia estressante e ocupado. Talvez você esteja pensando: "Eu ralei pelas últimas 10 horas, então por que eu deveria fazer mais?" Depois de um dia longo e difícil, a única coisa que você quer fazer é relaxar no sofá e se desligar.
Esta é uma daquelas áreas em que, se você planejar corretamente, não parece tão ruim assim se exercitar durante a noite. Na verdade, você pode descobrir que isso alivia o estresse e o ajuda a relaxar depois de um dia agitado. E é também uma maneira muito mais saudável de relaxar do que alternativas como “beber todas” ou se acabar de comer junk food.
Agora, há um mito de que se exercitar durante a noite o mantém acordado. Isso simplesmente não é verdade. Confira este link (em inglês) que mostra como o exercício feito a qualquer hora irá promover uma melhora em seu descanso, não prejudicá-lo.
Este artigo explica como a Fundação Nacional do Sono estudou os hábitos de sono de 1.000 participantes e descobriu que a esmagadora maioria das pessoas (83%) que se exercitaram a qualquer hora do dia (sim, incluindo tarde da noite) relataram dormir melhor do que aqueles que não se exercitaram nada. Os resultados foram parte da enquete de 2013 da fundação "Sleep in America."
Agora que nós cobrimos como exercitar-se à noite pode o ajudar a relaxar, servir como um calmante e ajudá-lo a dormir melhor à noite, você realmente não tem desculpa para não tentar.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Considere se matricular em uma academia durante a metade do ano em que estiver escuro depois do trabalho, ou planeje malhar em casa. (em uma seção posterior, vamos falar sobre como negociar um contrato de academia).
Lembre-se de ficar em segurança e evitar correr ou caminhar na rua, sozinho, quando estiver escuro ou sem uma luz reflexiva. Você pode até comprar um farol e se exercitar em parques durante a noite. Como eu mencionei antes, eu sempre mantenho uma lanterna funcionando no meu carro para aquelas épocas do ano quando escurece cedo.
Obviamente seria melhor se exercitar no escuro com um parceiro e em um bairro relativamente seguro.
Passo Dois:
Treine em uma academia perto do seu trabalho. Isto não só irá mantê-lo consistente, como também irá evitar o trajeto da hora do rush, comum em muitas áreas urbanas. Enquanto as pessoas estão lidando com o tráfego acirrado, você estará envolvido em um bloco revigorante de exercício. Quando sair da academia, o tráfego já estará fluindo melhor.
Passo Três:
Esteja preparado.
Tenha uma sacola de treino embalada com todos os itens que você precisa para se exercitar à noite. Leve um lanche para comer no final da tarde para que não sinta fome ou diminua a energia. Quando você está preparado, é mais provável que siga com o exercício.
OBSTÁCULO (5): DISTRAÇÕES E INTERRUPÇÕES EXTERNAS
Às vezes, a "vida" se intromete em um bom plano de fitness. Ok, quem eu estou enganando? Não é às vezes, é praticamente o tempo todo.
Na idade adulta, é quase impossível ter planos sem que eles sejam interrompidos. Essas distrações parecem muitas vezes implacáveis, especialmente no momento em que você decide trabalhar no auto aperfeiçoamento ou estabelecer bons hábitos de exercício.
Estes destruidores de planos incluem:
• Outra coisa para fazer
• Crianças que precisam de atenção ou familiares doentes
• O clima impiedoso
• Problemas de trabalho
• Problemas de relacionamento
• Férias
• Situações gerais em que “as coisas acontecem"
É o seguinte ... ninguém se exercita em um vácuo, livre de todas as responsabilidades e perturbações.
Não é como se naquele momento em que você decide embarcar em um programa de exercícios, todos os que precisam de você de repente não precisarão mais. No entanto, se for esperto sobre como você organiza o seu dia e mantem uma comunicação aberta com os outros, não é tão difícil gerir estas potenciais rupturas e, ainda, ser coerente com o seu hábito de fitness.
Tática #21: Comunique-se com a Família
Os membros da família podem ser seus maiores e mais resolutos apoiadores, mas eles também podem fazer com que suas melhores intenções de se exercitar pareçam inatingíveis.
Os problemas mais comuns incluem:
• Cônjuge que não quer que você se exercite
• Crianças que necessitam de cuidados e supervisão (ter filhos pequenos que precisam ser vigiados é especialmente desafiador) • Responsabilidades domésticas que ninguém mais pode fazer
O que você pode fazer para resolver esses problemas reais que podem servir de obstáculos para se exercitar de forma consistente?
Comunicação é a chave.
Por exemplo, você pode explicar ao seu cônjuge o quão importante é o seu novo objetivo e pedir que ele / ela ajude com as crianças por uma quantidade de tempo X, em um determinado horário para que você possa cumprir a sua meta diária. Seu micro-compromisso diário não é enorme, por isso não é pedir demais.
Se o seu cônjuge resistir, pode ser a hora de vocês sentarem e terem uma conversa franca para que você possa explicar por que está trabalhando em direção a esses objetivos. Mostre ao seu cônjuge como o fato de alcançar as metas pode melhorar a sua vida e as vidas de seus familiares.
É claro que se você for um pai/mãe solteiro, isso acrescenta outra camada de desafio, mas não significa que deva desistir de tentar se exercitar à noite, se esse é o melhor momento para você.
Procure soluções criativas. Encontre algum membro da família confiável ou babá para olhar as crianças. Tente sair do trabalho um pouco mais cedo para que você possa fazer um treino antes de pegar as crianças. Encontre uma academia que ofereça espaços para as crianças (a maioria delas oferece isso hoje em dia), ou apenas treine em casa depois que as crianças estiverem na cama.
Você tem opções, por isso não se sinta preso, mesmo que enfrente alguns desafios ou membros da família não o apoiem.
COMO IMPLEMENTAR
Cada tipo de situação familiar requer a sua própria estratégia. Aqui estão algumas ideias para ajudá-lo a encontrar maneiras criativas para honrar o seu compromisso com o exercício, mesmo que os membros da família tornem isso difícil: Passo Um:
Compre uma esteira, bicicleta ergométrica, equipamentos de Pilates ou DVD de ioga. Faça disso uma prioridade para encaixar o exercício onde você puder.
Passo Dois:
Seja realista. Com as crianças ao redor, você provavelmente não terá tempo para uma hora ininterrupta na esteira. Pode ser que tenhaque fazer o seu exercício pouco a pouco, quando tiver tempo. Isso faz com que todo o processo seja desafiador, mas não impossível.
Passo Três:
Explique aos seus filhos que você está fazendo. Uma vez que eles estiverem passando da fase de criança pequena, eles podem ser surpreendentemente fáceis de lidar. Converse sobre o seu desejo de ficar em forma e saudável. Se eles entenderem por que a mamãe ou papai estão pulando ou correndo e sabem que terão a sua atenção quando tiver terminado, eles irão ajudá-lo a manter suas metas.
Passo Quatro:
Converse com seus filhos durante o exercício. Você não precisa ficar uma hora longe. Mantenha a conversa fluindo. Mostre aos seus filhos que você os ama. Explique-lhes que só porque precisa de um pouco de tempo “só seu” de exercício, não significa que você não está lá para eles quando eles precisam de você.
Passo Cinco:
Deixe-os malhar “com” você, se o desejarem, mas não os force. Você pode transformar isso em um jogo . Algo como Tae Bo é perfeito para isso porque é exercício disfarçado de atividade divertida.
A melhor parte é que a introdução ao exercício assim tão cedo, quando você não está "forçando a barra”, pode se transformar em um bom hábito para os jovens e para a vida toda. No final das contas, você quer ser uma inspiração para seus filhos / netos ao despertar neles o prazer de se exercitar.
Passo Seis:
Comunique-se com o seu cônjuge ou companheiro (se for o caso). Algumas pessoas sentem que estão sendo egoístas ao quererem se exercitar porque isso as leva para longe da família e do trabalho.
Estes sentimentos de culpa são mais propensos a existir se você tiver um cônjuge ou parceiro que não goste de fazer exercícios e não veja valor nisso. Você pode começar a interiorizar isso dizendo a si mesmo que é moralmente errado fazer dos seus objetivos de exercício uma prioridade em vez de focar nas necessidades de outras pessoas. Se isto lhe parecer verdadeiro, então é hora de abrir as linhas de comunicação.
Aqui estão alguns tópicos para discutir com o seu cônjuge ou parceiro:
Aqui a comunicação é a chave. Quanto mais aberto e honesto você for sobre as suas necessidades, mais irá descobrir que as pessoas estão dispostas a reprogramar suas agendas.
Tática #22: Programe o seu Dia para Evitar Interrupções
Uma das principais causas da falta de tempo que muitas vezes sentimos é a forma como lidamos com as interrupções aleatórias.
Você sabe como é - estava se preparando para malhar , mas algo aconteceu e o desviou do caminho. Você tem distrações no trabalho ou o problema do "só mais um e-mail". Você continua tentando começar o seu micro-compromisso, mas tem que responder aqueletexto, mensagem do Skype, e-mail, etc. Isso parece nunca ter fim.
Você sempre terá interrupções. Se deixar que essas interrupções ditem a sua vida, você nunca, nunca irá realizar qualquer coisa além das prioridades imediatas do seu trabalho e vida pessoal. Isso é chamado de modo de sobrevivência –apagar o fogo ao invés de evitar o incêndio. Isto não é maneira de viver, e certamente não é uma maneira de prosperar e tirar o máximo proveito da vida.
A fim de quebrar o ciclo de interrupções que estragam seus planos, você tem que retomar o controle de sua vida. Precisa agendar seu dia e reservar algum tempo para e-mails, Skype, chamadas telefônicas e comunicação com os outros. Você também precisa agendar o seu compromisso com o exercício.
Eu já mencionei isso antes, mas vale a pena repetir: Coloque o seu compromisso com o exercício no mesmo nível de prioridade de uma reunião com seu chefe.
Se você tivesse uma reunião agendada com o seu chefe, não iria simplesmente deixar de comparecer porque tinha outro e-mail para ler. De jeito nenhum. Você esperaria até mais tarde para verificar o e-mail e compareceria à reunião.
A mesma coisa vale para a sua nova jornada de exercícios. Se você está realmente comprometido, deve fazer disso uma prioridade absoluta, ou haverá sempre alguma pequena (ou grande) interrupção no meio do caminho.
Sempre haverá um colega de trabalho querendo conversar ou um membro da família que realmente precisa da sua opinião, mas eles podem esperar até que você tenha concluído o seu micro-compromisso de se exercitar.
Você não está pedindo muito tempo; eles vão sobreviver.
Programe o seu dia e mantenha-se firme em seus compromissos - todos eles - e você começará a se sentir mais no controle de sua vida e muito orgulhoso de si mesmo por manter o hábito do exercício diariamente.
COMO IMPLEMENTAR
Passos Um, Dois e Três:
A solução “tudo em um” mais simples para evitar interrupções é desenvolver o hábito do “Planeamento Se-Então. ”
Comece cada dia com o agendamento de quando você vai se exercitar e identifique todas as coisas possíveis que poderiam interromper essa atividade. Então, faça uma série de planos de como você vai lidar com as interrupções se/quando elas surgirem em seu caminho.
Vamos dar uma olhada em como isso irá acontecer:
Não subestime o poder de fazer planos. Muitas vezes, nós procuramos desculpas subconscientes para não fazer exercícios, mas quando você tem um plano de contingência para cada situação, nunca haverá uma razão para perder um treino.
Tática #23: Preste Atenção no Clima
Uma das interrupções mais comuns e irritantes de todas é o clima. O engraçado é que vivemos em uma época de informação sem limites, e ainda assim essa é uma das maiores desculpas que se ouve de pessoas que não se exercitam porque não esperavam que o clima estivesse tão úmido/frio/quente/escuro. No entanto, se você estiver disposto a planejar um pouco, o clima não deve ser um fator de interferência em cerca de 99 por cento das vezes.
Nós já cobrimos algumas soluções possíveis em seções anteriores, mas vamos dar uma olhada em como se preparar para qualquer tipo de clima. Tudo o que você precisa é de um pouco de criatividade e alguns minutinhos, e estará pronto para qualquer coisa.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Comece cada dia verificando o clima. Na verdade, faça isso alguns dias antes para que você saiba o que está previsto e para poder se planejar adequadamente pelo resto da semana. Planeje quando e como você irá se exercitar dada a previsão do tempo, e separe a roupa adequada para o exercício e clima esperado.
Passo Dois:
Considere se matricular em uma academia. Dependendo da época do ano, muitas vezes você pode chegar a um acordo e fazer uma adesão a curto prazo, que funcionará como um plano de backup se o mau tempo interromper o seu plano original de exercícios. Chova ou faça sol, calor ou frio, você sempre pode ir à academia.
Por exemplo, eu sou sócio de uma academia de dezembro até o final de março. Normalmente eu me exercito lá de três a quatro vezes por semana - quando está muito escuro, frio ou nevando lá fora. E já que esta academia fica perto da minha casa, eu consigo chegar lá mesmo com neve nas estradas (isso aconteceu duas vezes no inverno passado).
Passo Três:
Saiba como lidar com vários tipos de clima.
Por exemplo:
Clima frio: A chave para suportar um treino ao ar livre em um dia de tempo frio são as camadas. Comece com algum tipo de roupa térmica com capacidade de absorção. Coloque agasalhos ou camisetas pesadas sobre esta peça de vestuário e termine com uma jaqueta mais pesada, luvas e chapéu. Com camadas suficientes, você pode se sentir quase tão confortável como quando está se exercitando ao ar livre em um dia fresco de primavera.
Clima quente: Apetrechos de cores claras com uma viseira ou chapéu ajudam a aliviar o calor. Certifique-se de que a roupa é folgada e tenha alguma capacidade de absorção. Evite o algodão, que absorve o suor e muitas vezes provoca bolhas, erupções cutâneas ou atrito.
Quando estiver quente, exercite-se o mais cedo possível, ou então, no final do dia. Vá para lugares onde haja sombra e hidrate-se com frequência. Não treine tão pesado como você faria em um dia mais frio.
Clima ligeiramente rigoroso: Um pouco frio…um pouco chuvoso...um pouco de neve...um pouco de vento. Honestamente, não há nada errado em construir alguma resistência mental diante de um clima levemente rigoroso.
Uma mentalidade que funciona para mim é ser ligeiramente arrogante sobre o meu exercício. Se está disposto a se exercitar quando os outros não estão, você vai sentir uma sensação de validação por estar fazendo algo que os outros não estão. Basta ir com calma nesses dias, não se esforçar demais e ficar sempre em segurança.
Clima predominantemente rigoroso: Tempestades de neve, vendavais, furacões, chuvas torrenciais e avisos sobre ondes de calor – todas estas condições são MUITO perigosas, então faça um favor a si mesmo e adie o treinamento, faça-o em sua casa ou vá para a academia (mas não dirija se as condições na pista forem perigosas). Não vale a pena colocar sua vida em perigo por causa da boa forma.
Escuridão: Eu considero fazer exercícios em lugares escuros como sendo um fator de risco. Embora eu me exercite à noite com frequência (com a minha lanterna), isso não é algo que eu geralmente recomende para outras pessoas. Crimes, acidentes e monstros (brincadeirinha), tudo representa algum risco, por isso é importante estar alerta e ciente de todos os perigos à espreita.
Se você planeja se exercitar durante a noite, é importante ter algumas coisas em mãos:
Como muitas outras estratégias neste livro, um pouco de planejamento pode ter um impacto incrível em seu hábito de se exercitar. Lembre-se que a maioria dos celulares vêm com algum tipo de aplicativo para o clima. Basta checá-lo diariamente e usar as informações para planejar os seus treinos.
Tática #24: Lide com as Maiores Perturbações da Vida
Um obstáculo comum que muitas pessoas têm é sair dos trilhos depois de uma grande perturbação na vida. Por exemplo, uma coisa que eu já ouvi muitas vezes é: “as férias me desviam da minha rotina de exercícios e eu nunca mais consigo voltar”.
Se não são as férias, poderia ser uma série de outras coisas: feriados, o nascimento de um filho, divórcio, mudança ou morte na família.
Estas são as principais perturbações da vida, e muitas pessoas as usam como justificativas para pararem de se exercitar e não conseguem encontrar o caminho de volta para o seu compromisso.
A chave aqui é aprender a enfrentar estas grandes perturbações mantendo o hábito do exercício intacto. Tenha em mente que suar a camisa por 30 minutos, muitas vezes, o ajuda a passar por essas perturbações, aliviar o estresse e lidar, mentalmente, com os desafios que você está enfrentando atualmente.
Claro, também existem momentos em que as interrupções são tão significativas que você simplesmente não pode manter o seu compromisso de se exercitar diariamente. Estes são aqueles momentos em que não há problema em perdoar a si mesmo. A pior coisa que poderia fazer é sentir-se culpado e mal porque perdeu algum objetivo pessoal de forma arbitrária. Basta atravessar os tempos difíceis e voltar ao plano quando puder fazê-lo de forma razoável.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Seja legal consigo mesmo. Quando não puder manter o seu compromisso de se exercitar em tempos realmente difíceis, você deve perdoar a si mesmo. Este tipo de coisa acontece com todos nós. Todos temos momentos em que coisas da vida ficam no caminho dos nossos melhores planos, por isso não jogue duro. A última coisa que você precisa é se sentir mal sobre si mesmo. Diga a si mesmo que vai começar de novo assim que for possível.
Passo Dois:
Quando você recomeçar uma rotina de exercícios, faça o mínimo. É quase como se você estivesse começando de novo; foque nas pequenas vitórias e construa a partir daí.
Como exemplo, apesar de eu ter corrido 15 maratonas, quando tenho que parar de correr por um mês ou mais, eu começo novamente com um objetivo pequeno (para mim) de correr por 30 minutos. Eu também não me puno por começar novamente com objetivos elevados. Começar pequeno me permite voltar ao ponto onde eu estava da forma mais fácil possível.
Passo Três:
Finalmente, enquanto você não pode, muitas, vezes planejar interrupções aleatórias, você pode planejar viagens e eventos que irão acontecer alguns meses antes. Aqui estão algumas ideias de como encaixar a prática do exercício, mesmo quando você estiver na estrada: (I.) Pesquise o local das suas férias antes de ir. Reserve quartos em hotéis que tenham boas instalações de treino ou estejam localizados perto de parques.
(II.) Tenha com você acessórios leves para treino quando for viajar – extensores elásticos não ocupam muito espaço e podem ser usados onde quer que você esteja. Você pode não estar fazendo o SEU esporte ou exercício preferido, mas pode, pelo menos, certificar-se de que esteja incluindo o exercício regular em sua rotina.
(III.) Caminhe pela vizinhança como uma maneira de ver as atrações do local. Leve um pedômetro (como o Fitbit) e tente dar 10.000 passos por dia.
(IV.) Confira parques e áreas florestais perto dos seus locais de viagem. Por que não fazer um passeio agradável no parque ou desfrutar de uma pista de caminhada enquanto você visita um lugar novo? Outras opções divertidas para misturar as coisas incluem canoagem, surf e passeios de bicicleta.
Existe uma linha tênue sobre as perturbações. Você deve planejar com antecedência e saber o que fará quando elas aparecerem. Ao mesmo tempo, tenha em mente que você é humano e haverá momentos em que escorrega. É igualmente importante perdoar a si mesmo durantes esses lapsos ocasionais.
Tática #25: Aumente os Seus Níveis de Energia
Nós abordamos isso nas seções anteriores, mas vale a pena repetir. A verdade é que é difícil se exercitar quando você sente falta de energia.
Lembra-se quando discutimos sobre a ideia de esgotamento do ego?
Este fenômeno ocorre quando tanta energia mental e física são utilizadas durante todo o dia que a pessoa fica simplesmente exausta demais para evitar as tentações que surgem em seu caminho à noite.
A sua energia está, provavelmente, em um ponto baixo no final do dia. A última coisa que você quer fazer é pensar em malhar.
Esta é a razão pela qual tantas pessoas abandonam os seus compromissos de exercício quando as coisas ficam difíceis. Não sucumba ao desejo de desistir quando seus níveis de energia estão baixos. Em vez disso, procure maneiras de aumentá-los para que você possa continuar a cumprir seus objetivos de exercícios.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Crie uma programação diária sólida com abundância de hábitos saudáveis, incluindo bom sono, nutrição e gestão do estresse. Ter bons níveis de energia durante todo o dia é possível quando você faz, regularmente, escolhas inteligentes.
Passo Dois:
Descubra estratégias que você pode usar para aumentar os níveis de energia, tais como:
Passo Três:
Concentre-se no seu compromisso com o exercício - uma pequena quantidade de exercício para manter seu hábito diário funcionando. Você tem que estar ciente de seus padrões e reconhecer que, às vezes, simplesmente não está com ânimo para se exercitar. Isso está perfeitamente bem. Nesses dias, não se force a ponto de se estressar. Em vez disso, apenas passe por cima do seu micro-compromisso diário. É o suficiente.
É exatamente por isso que, ao longo do livro, enfatizamos a importância das pequenas vitórias. Se você se comprometer com um objetivo pequeno, então é muito mais fácil convencer a si mesmo de começa-lo, sabendo souber que será por pouco tempo.
Tática #26: Encontre um Programa de Exercícios Acessível
Um dos principais obstáculos que as pessoas muitas vezes experimentam é não ter dinheiro suficiente para se exercitar em boas academias ou comprar equipamentos caros. A boa notícia é que você não tem que fazer estas coisas a fim de ficar em forma.
O exercício não tem que custar nada. Você pode vestir qualquer roupa velha e fazer algum exercício. Mesmo a corrida pode ser feita com algumas roupas e sapatos confortáveis; roupas de corrida especiais não são essenciais.
Meu conselho é gastar o que você pode em roupas de exercício e equipamentos, e nada mais. Embora eu recomende se matricular em uma academia para ter uma solução alternativa para quando o tempo estiver ruim, você deve estar sempre atento ao seu orçamento.
Quando o custo de sapatos ou equipamentos de exercício fizer com que você se contrarie, compare-os com os custos médicos que as pessoas têm porque negligenciaram os seus corpos e evitaram os exercícios pela vida toda. Mesmo nos dias de Obamacare* (ou especificamente nos dias de Obamacare, dependendo da sua situação financeira), cuidados com a saúde podem ser muito, muito, muito caros.
Quão melhor é investir em sua saúde e bem-estar agora do que pagar por cuidados médicos dolorosos e caro nos próximos anos?
*Lei de Atendimento de Saúde a Preço Acessível, também conhecida como "Obamacare".
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Use sites como eBay e Craigslist para procurar por equipamentos com pouco uso ou veja com a família e amigos se eles têm coisas guardadas que você poderia pedir emprestado ou comprar por um preço acessível.
Passo Dois:
Concentre-se em exercícios que não exijam matrículas ou equipamentos caros, tais como:
Um bom programa de exercícios não tem que custar dinheiro. Se você pensar um pouco, pode construir uma rotina que pode ser feita em todos os lugares, sem um investimento financeiro substancial.
OBSTÁCULO (6): VOCÊ DETESTA ACADEMIA
Ao longo deste livro, eu falei sobre como utilizar a academia como um lugar primário (ou secundário) para se exercitar. Pessoalmente, tenho uma relação de amor e ódio com academias. No passado, fui enganado por contratos complicados, mas eu também usei as academias para passar por graves invernos e tempestades de neve. Então, eu entendo completamente por que você pode hesitar sobre se matricular em uma academia.
Por muitos anos, as academias tiveram uma reputação de serem cheias de vendedores agressivos, contratos irritantes, horários limitados, ambientes de namoros fúteis e indivíduos que "movem as coisas para cima e para baixo."
Mas se fizer sua pesquisa e escolher a sua academia com sabedoria, você pode encontrar um ótimo lugar que não custe muito, seja ideal para o seu programa de exercícios e não exija que você assine um contrato confuso.
Por outro lado, se você é totalmente contra se matricular em uma academia, vamos falar sobre algumas soluções alternativas.
Aqui estão algumas ideias para começar...
Tática #27: Encontre a Academia Certa
A academia certa pode mudar completamente sua perspectiva negativa sobre academias de ginástica. Se você souber o que procurar e como fazer o negócio certo, a academia pode se tornar uma parte importante da sua rotina de exercícios.
Aqui estão algumas dicas para escolher a academia certa:
Considere a localização. Não se engane ao achar que você vai dirigir por toda a cidade para malhar em uma academia novinha em folha. Se houver uma mais perto de onde mora ou trabalha, é muito mais provável que você vá. Outras considerações para a localização incluem estacionamento (tem? é acessível?), transporte público (se precisar) e segurança no bairro (no caso de você querer ir à noite).
Verifique as referências. Use sites de avaliação online como Yelp e Google para ler comentários de usuários sobre as academias que você está considerando entrar. Você pode aprender muito sobre os prós e contras com cada um desses comentários. Também pergunte na cidade ou faça uma pergunta sobre ela no seu perfil de mídia social para ver se os seus amigos, familiares e colegas de trabalho têm sugestões. Essa percepção pode ser muito útil para fazer a melhor escolha.
Considere o preço. Se o preço não combina com o seu orçamento, não se matricule. Se for uma academia nova, com todos os equipamentos novos e um monte de programas e aulas especiais, você pode ter certeza de que o preço será alto. Pode não valer a pena, para você, o custo de todos estes recursos e adereços. Você pode se beneficiar mais encontrando uma academia básica com uma mensalidade que possa pagar.
Só mais uma coisa ... tenha em mente que você pode conseguir negociar a taxa de adesão, por isso não tenha medo de discutir o custo com um representante de serviço ao cliente ou com o proprietário da academia para ver se eles fazem um bom negócio.
Considere os planos disponíveis na academia. Antes de se matricular em uma academia nova, verifique se você está se metendo em um plano maluco do qual nunca será capaz de sair, caso apareça uma emergência médica ou você precise se mudar. Pergunte como é a política de reembolso e descubra se eles têm um acordo de reciprocidade com outras academias.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Faça um pouco de autoanálise para determinar o que você realmente requer de uma academia.
Pergunte a si mesmo o seguinte:
Passo Dois:
Uma vez que você esteja armado com as respostas para as perguntas acima, é hora de comparar preços para a melhor academia.
Agora é importante lembrar que, atualmente, o “mercado está favorável ao comprador” no que diz respeito às academias. O mercado de academias se tornou muito competitivo. Os proprietários sabem que a maioria das pessoas não quer ficar presa a um contrato de um ano, por isso não permita que alguém o force a assinar um contrato que não funciona. Meu conselho é simplesmente lhes dizer o que você quer e que não vai aceitar qualquer outra coisa.
Aqui está uma lista de dicas para encontrar a melhor academia por um preço justo:
Por exemplo, eu pago $180 no total por três meses durante o inverno. Se pensarmos em termos mensais é muito dinheiro, mas no final eu acabo economizandoporque eu sei que a probabilidade de ir à academia nos outros nove meses é pequena.
Academias podem ser ótimas para sua rotina de exercícios (ou para serem usadas para complementar suas atividades regulares). O problema? É fácil ser intimidado por táticas de vendas de alta pressão e um ambiente desconfortável. Mas se você der uma pesquisada e se manter firme no que quer, não é difícil encontrar o lugar certo para você.
Tática #28: Construa uma Rotina de Treinamento em Casa
Se exercitar em casa tornou-se uma alternativa popular para academias. Entre DVDs de treinamento, jogos de videogame baseados em exercícios, YouTube e sites de aprendizagem de habilidades (como Skillshare e Udemy.com), você pode construir uma rotina de exercícios no conforto de sua casa.
O truque é encontrar uma rotina de exercícios que funcione para os seus problemas de espaço e orçamento. Ambos podem ser limitados para você, mas isso não é uma desculpa válida para não fazer nada, porque há sempre alternativas de exercício baratas e até mesmo gratuitas.
Por exemplo, flexões, abdominais, polichinelos e programas de alongamento, para não mencionar atividades ao ar livre, tais como caminhar ou correr, exigem nada além do seu tempo e esforço.
É claro que se você tiver o dinheiro para investir, há muitas opções caras, brinquedos e ferramentas para tornar as coisas "mais fáceis". Muitas dessas coisas podem funcionar conforme prometido, tornando o programa de condicionamento físico de sua escolha ligeiramente mais fácil de gerenciar.
No entanto, quando chega o momento decisivo, a maior e mais importante variável é VOCÊ, e não "coisas" ou "espaço."
Puxa, mesmo as pessoas confinadas em solitárias encontram "espaço" para se exercitar em uma caixa 6X6 com nada além de uma cama estreita, por isso não vai haver nenhum problema em encontrar um lugar para se exercitar em sua casa ou quintal.
COMO IMPLEMENTAR
Como eu disse, há uma variedade de programas para treinamento em casa. Alguns são uma forma divertida de passar 30 minutos, enquanto outros se assemelham a um campo de treinamento esgotante. A seguir estão alguns recursos para ajudar você a começar.
Soluções Extremas
Se realmente quer dar um empurrão em sua rotina de exercícios com alguma intensidade séria, as rotinas de treino como P90X, HIIT e Insanity podem ser o que você está procurando.
Todos os três estão centrados em princípios semelhantes: alta intensidade produz mais resultados. Os benefícios do treinamento de alta intensidade incluem:
P90X é singular em relação ao Treinamento HIIT e Insanity porque tem um componente de ioga, que alguns não vêem como treinamento de alta intensidade (embora seja desafiador e benéfico).
P90X, HIIT e Insanity são elaborados para alavancar o seu metabolismo, desafiar seus músculos, elevar a sua frequência cardíaca e realmente deixá-loem forma. Embora possam ser utilizados alguns pesos, muitos desses exercícios podem ser conseguidos simplesmente utilizando o peso do seu próprio corpo em um intervalo de exercícios pliométricos. A quantidade de energia e resistência que você recebe de muitos exercícios dinâmicos ainda pode ser muito desafiadora, mesmo sem o uso de um peso adicional.
Estes exercícios são os melhores para aqueles que estão procurando levar a malhação para o próximo nível ou querem voltar a ela depois de um tempo de férias. Estes exercícios serão um desafio real; no entanto, os resultados valem todo o esforço.
Embora estes exercícios sejam intensos e árduos, qualquer um deles pode ser escalado. Em outras palavras, todos os movimentos usados no P90X, HIIT e Insanity podem ser alterados para combinar com qualquer nível de condicionamento físico.
Divertido mas Desafiador
Para uso doméstico, vídeos de exercícios como os de Jillian Michaels, Tone It Up’s Karena & Katrina e Nintendo podem desempenhar um papel útil para você alcançar, efetivamente, um nível de condicionamento físico mais elevado em sua casa.
Jillian Michaels, treinadora de fitness e mulher de negócios, oferece um extenso conjunto de DVD’s de treinamento.
Ela lançou, basicamente, um DVD de treinamento para cuidar de todas as suas necessidades de fitness. Killer Buns & Thighs, Killer Abs e No More Trouble Zones dão a você a oportunidade de trabalhar e tonificar áreas específicas do seu corpo.
Get Fit & Fab, Hard Body, Shape-Up e Complete Body Workout oferecem uma abordagem mais generalizada de treinamento que irá melhorar seus níveis de fitness e força de todas as formas.
Jillian também oferece vídeos que atuam como planos de malhação: 10-Day Shred & 30-Day Shred.
Se você está realmente buscando melhorar a sua forma física em todas as suas facetas, inclua exercícios de equilíbrio e flexibilidade em sua rotina de exercícios em casa.
É aqui que um vídeo de Jillian Michael como Ioga Inferno, Wii Ioga ou Tone it Up's Ioga pode vir a calhar. A ioga irá ajudá-lo a se recuperar mais rapidamente, minimizar o risco de lesões e ganhar uma maior amplitude de movimento, apenas para citar alguns benefícios. Ela também fornece uma maneira de melhorar a sua conexão mente e corpo, reduzir os níveis de estresse e criar uma mentalidade positiva. Otimizar a maneira como sua mente funciona é um empreendimento que vale a pena, uma vez que se torna o fundamento da autoconfiança, motivação e bem-estar.
Afinal, se você não mantiver a sua rotina de treinamento divertida e energizante, é provável que a abandone tão rapidamente quanto a iniciou.
Diversão é um ingrediente crucial para a sua rotina de exercícios. No que diz respeito às rotinas de treinamento em casa, a melhor maneira de realizar seu objetivo é encontrar um vídeo apresentado por uma pessoa pela qual você se sinta inspirado. Katrina Hodgson e Karena Dawn (Tone It Up’s) são conhecidas por suas personalidades vibrantes, brincalhonas e motivadoras que inspiram muitas pessoas a entrar em movimento e amar seus corpos.
Estas moças compilaram uma gama versátil de vídeos do YouTube, bem como alguns DVDs que podem ajudar a tonificar o corpo e mudar seu estilo de vida para melhor. Junto com rotinas de fitness, Katrina & Karena oferecem planos de nutrição e conselhos.
Aplicativos
Em um mundo que está se tornando cada vez mais tecnológico, rotinas de fitness não ficam de fora. Ao vasculhar a loja de aplicativos em seu smartphone, você irá notar, rapidamente, que existe uma infinidade de aplicativos que oferecem várias abordagens para a ginástica.
Aplicativos de fitness são únicos no reino das rotinas de treinamento em casa porque oferecem uma incrível portabilidade e acesso a treinamentos em qualquer lugar onde você tenha conexão com a internet. Muitos aplicativos não necessitam de qualquer tipo de equipamento, tornando-os ainda mais práticos para o indivíduo ocupado e que vive se locomovendo. Estes aplicativos não são apenas adequados para uso doméstico, mas você também pode usar a mesma rotina para o seu escritório, local de trabalho ou na academia.
O aplicativo 7-Minute Workout, por exemplo, é um aplicativo que alega oferecer um treinamento eficaz e desafiador usando apenas o seu próprio peso corporal. Este aplicativo é composto por 12 exercícios de peso corporal de alta intensidade (30 segundos por exercício, sendo 10 segundos de descanso entre os exercícios.) O aplicativo em si demonstra graficamente cada movimento, além de ter uma contagem regressiva e instruções enquanto durar o treinamento.
O melhor de tudo é que este aplicativo tem uma versão gratuita, então você está, essencialmente, ganhando um treinador virtual para malhar sem custo nenhum.
Cursos Online de Personal Trainer Udemy é um recurso online que permite que você escolha um personal trainer, selecione um programa e implemente uma rotina de fitness. Em Udemy, você pode ver os perfis individuais de milhares de treinadores pessoais, aprender sobre seus programas e descobrir mais sobre suas experiências. Você também pode ler sobre a lógica por trás do motivo pelo qual cada treinador recomenda determinado tipo de exercício.
A vantagem deste método é a sua flexibilidade. Você pode escolher o quanto quer gastar, com quem quer procurar aconselhamento e treinamento e quais são seus objetivos. Com um personal trainer, você é capaz, muitas vezes, de personalizar sua rotina ao seu corpo, capacidades e desejos, ao passo que alguns vídeos oferecem o mesmo exato treinamento para todo mundo que os usa. Udemy permite várias escolhas, o que o torna ideal para quem quer uma rotina de treinamento personalizada.
YouTube
YouTube é um recurso fantástico, tanto para pesquisar sobre uma nova rotina de exercícios quanto para completar o exercício que você já faz. Às vezes, ter uma representação visual do seu treinamento pode mantê-lo inspirado, ajudá-lo a ficar em boa forma e motivá-lo a continuar a malhar; você vai sentir como se tivesse um parceiro virtual de treino.
A conveniência do YouTube é incomparável. Você pode vasculhar milhões de vídeos de treinamento simplesmente pesquisando palavras-chave como "queima de gordura" ou "ioga." Aqui estão dois grandes canais para você começar (em inglês): https://www.youtube.com/user/JillianMichaels
https://www.youtube.com/user/ToneItUpcom
Você pode encontrar muita variedade para os seus exercícios em casa. Meu conselho? Estar aberto para aprender novos métodos, sair da sua zona de conforto e mudar a sua rotina, se necessário. Isso evitará o tédio, aumentará a probabilidade de você ficar com uma rotina e manterá seu corpo desafiado.
Lembre-se: Um corpo que é constantemente desafiado irá produzir melhores resultados.
OBSTÁCULO (7): IDADE, LESÕES E DORES
À medida que o tempo vai passando, um processo natural de envelhecimento ocorre, fazendo com que nossos corpos se deteriorem. Isso é perfeitamente normal e é de se esperar. As lesões podem se acumular e nós, muitas vezes, não podemos fazer o que costumávamos fazer. No entanto, isso não significa que devemos usar o envelhecimento normal como uma desculpa para não nos exercitarmos.
Uma nova pesquisa (em inglês), mostra que uma pessoa pode retardar o processo de envelhecimento ao se exercitar regularmente. Muitas das alterações atribuídas ao envelhecimento são causadas pela falta de movimento.
Embora ninguém possa parar o relógio, vale a pena o esforço de retardar o “tique”, certo?
Exercício não é a fonte da juventude, mas é uma grande dose de vitalidade, especialmente quando combinado com um estilo de vida saudável.
Nesta seção, vou dar algumas soluções simples para conseguir passar pelos obstáculos físicos que, muitas vezes, o atrapalham a se exercitar de forma consistente. Ao utilizar essas soluções, você vai experimentar uma desaceleração do processo de envelhecimento e, possivelmente, se sentir melhor do que nunca, com pouco esforço.
Tática #29: Saiba Quando Você Está “Machucado” ou “Lesionado”
Há uma máxima quando se trata de dor e esportes competitivos. Pergunte a si mesmo: "Você está machucado ou lesionado?"
Muitas vezes as pessoas dão desculpas mentais de que elas não podem se exercitar porque é doloroso, mas é importante ter em mente que nem toda dor está relacionada a uma lesão. Na próxima seção, vamos falar sobre o que fazer quando você está lesionado. Mas, por enquanto, o que você pode fazer sobre a "dor" normal e o desconforto associado ao exercício?
Às vezes, um bom dia de exercício pode apenas causar músculos cansados, especialmente se você se esforçou e "exagerou”. Isso é natural. Mantenha-o assim e o mesmo nível de exercício não irá causar dor no futuro, à medida que o seu corpo irá se adaptar às condições do nível maior de intensidade.
Ainda assim, isso não impede que a dor dos músculos cansados seja desmotivacional, não é?
O que muitas vezes se desenvolve é uma coisa chamada dor muscular tardia (DMT), também conhecida como febre muscular, que é a dor e rigidez nos músculos sentida de algumas horas a vários dias depois do exercício extenuante ou do exercício novo.
Embora isso possa ser normal, é importante saber como lidar com o problema de estar com dor para que você possa seguir em frente com a construção de seu hábito do exercício.
COMO IMPLEMENTAR
Aqui estão algumas estratégias para recondicionar o seu corpo quando ele estiver dolorido: Passo Um:
Caminhada suave. Ficar parado durante todo o dia é a pior coisa que você pode fazer com músculos cansados. O movimento estimula o fluxo sanguíneo, o que ajuda os músculos a se refazerem e a quebrar o acúmulo de ácido láctico.
Fazer uma boa e lenta caminhada ou andar por cinco minutos a cada hora ou mais pode doer um pouco no início, mas esta atividade vai ajudar os seus músculos a se recondicionarem mais rapidamente.
Passo Dois:
Use gelo, então calor. O gelo tem propriedades que aliviam imediatamente a dor e a inflamação. Coloque gelo na área em que está sentindo dor; depois, aplique calor na área dolorida para aliviar os músculos e prepará-los para a sua próxima sessão de exercícios.
Algumas informações úteis:
Passo Três:
Faça um lanche pós-treino.
A pesquisa mostrou (em inglês) que o consumo de proteínas e carboidratos após os exercícios diminui as chances de desenvolver a fadiga e dor muscular. Fazer um pequeno lanche saudável após os exercícios pode realmente ajudá-lo a se sentir mais confortável após um treino. Estudos demonstram que cerejas, especificamente, , são um ótimo petisco pós-treino ajudando areduzir a fadiga muscular.
Da mesma forma, existem vários estudos que mostram que a proteína consumida pós-treino também ajuda a diminuir a chance/severidade da DMT decorrente de treinos pesados.
Passo Quatro:
Encontre um alívio eficaz para a dor. Aqui estão alguns exemplos de medicamentos e técnicas de alívio da dor que podem ajudar com a sua dor muscular: Ibuprofeno: Anti-inflamatório.
Paracetamol (Tylenol): Não é anti-inflamatório, mas possui algumas qualidades analgésicas.
Alívio da dor de uso Tópico (Gelol, Salonpas): Muitas vezes feitos à base de mentol, estes cremes e géis podem aliviar músculos doloridos de fora para dentro. Com este tipo de remédio, você aplica o analgésico diretamente na área dolorida, eliminando os efeitos colaterais associados à ingestão de medicamentos.
Cafeína antes do exercício: Embora a cafeína não seja sempre uma coisa boa, evidências científicas (em inglês) têm mostrado que ela pode ser uma ferramenta útil no combate a estas dores, quando consumida antes do treino.
Massagem profunda: Programar uma massagem profunda com um massagista profissional e licenciado pode ser uma grande recompensa por ter cumprido o seu exercício diário. Isso vai aliviar os músculos doloridos, tirar todos os nós e ajudá-lo a se sentir pronto a se exercitar no dia seguinte.
Ácido Graxos Ômega-3: É impressionante o que uma simples pílula de óleo de peixe pode fazer por você quando tomada diariamente. Foi mostrado que os ácidos graxos ômega-3 reduzem a dor da artrite, especialmente no pescoço e nas costas.
Em um estudo (em inglês), o alívio experimentado ao consumir ômega-3 na forma de um suplemento de óleo de peixe, foi comparado ao alívio experimentado ao tomar Ibuprofeno.
Você não pode deixar que um pouco de desconforto o impeça de se exercitar. Se for esperto ao construir o hábito e fizer as coisas certas depois, você deve ser capaz de se recuperar rapidamente. Dito isto, haverá momentos em que você se machucará, então vamos falar sobre o que fazer quando isso acontecer.
Tática #30: Consulte um Médico Especialista
Isso definitivamente se enquadra na categoria "ah, não diga”, mas eu me espanto constantemente sobre a forma como muitas pessoas deixam uma lesão simples acabar em uma lesão debilitante pelo resto da vida que os impede de se exercitar de vez.
É sempre melhor consultar um médico quando você achar que possa ter uma lesão. Na verdade, é melhor pecar por excesso quando se trata disso.
Não importa se estamos falando de dores nas canelas, dores no peito ou músculos doloridos, muitas vezes é difícil para você saber se é normal quando se começa um novo programa de exercícios ou se é um grave problema de saúde.
Como você pode saber se é uma dor normal ou algo sério?
A resposta curta é que você não pode!
Em caso de dúvida, consulte um médico. Se a lesão é real, é melhor começar o tratamento de imediato do que continuar se exercitando.
Às vezes, uma pessoa pensa que músculos doloridos são lesão o suficiente para mantê-lo completamente longe da malhação. É por isso que é importante fazer um check-up médico completo antes de iniciar qualquer nova rotina de exercícios. Você terá uma opinião profissional sobre qualquer lesão real ou duvidosa.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Quando você falar com o seu clínico geral sobre uma lesão, explique-a brevemente e tente conseguir uma referência de alguém que seja especialista em lesões esportivas. Será bom para você agendar uma consulta com um médico em medicina esportiva. Pode parecer que é apenas um dinheiro extra gasto para ver um especialista, mas vale muito a pena, porque este tipo de médico tem mais experiência em lesões esportivas e dor muscular do que um clínico geral.
Para ilustrar este ponto, nos últimos oito anos, houve momentos em que eu experimentei uma sensação de "aperto" no peito. Como a maioria das pessoas faria, busquei ajuda médica imediatamente. Meu pensamento era de que esse poderia ser o sintoma de um ataque cardíaco iminente. Eu até fui para o hospital por uma semana e passei por uma série de testes para diagnosticar o problema.
Ninguém conseguia entender. Meu clínico geral até fez uma piada sobre como as maratonas eram o meu próprio teste de estresse. Visto que eu não tinha caído morto, eu provavelmente era saudável. Muito engraçado, não é?
Eu não obtive resposta até ir a um cardiologista top de linha ano passado. Minha dor era causada por algo chamado pericardite, que é simplesmente uma inflamação do saco que envolve o coração. É doloroso, às vezes, mas não é fatal.
O que eu quero enfaizar aqui ao contar esta história é que, se eu não tivesse visto um especialista, eu teria assumido que tinha um problema cardíaco grave. Talvez eu tivesse desistido de fazer exercícios regularmente. Mas quando finalmente eu conversei com um cardiologista, recebi informações práticas e específicas sobre como lidar melhor com a minha situação.
Passo Dois:
Prepare-se para a sua consulta com um especialista tendo em mãos:
Uma coisa para lembrar...os médicos são treinados para diagnosticar condições médicas rapidamente. Muitas vezes isso significa que eles não vão gastar muito tempo ouvindo o que você está dizendo. Então, ter uma lista de perguntas e descrições pré-escritas muitas vezes pode ajudá-lo a descrever com precisão o que está acontecendo.
Passo Três:
Certifique-se de fazer perguntas específicas se você não entender o que o médico está dizendo. Você não parecer estúpido se não tem certeza sobre determinado termo ou conselho. É trabalho do médico fazê-lo entender os meandros e impactos da sua lesão.
Sim, os médicos muitas vezes falam demais na sua cabeça e tentam apressá-lo, mas esta é a sua saúde, por isso não tenha medo de fazer tantas perguntas quanto for preciso para entender o que está acontecendo.
Para ajudá-lo a se preparar, considere esta lista de perguntas importantes a fazer, anote-as e leve-as consigo para a sua consulta:
Quando se trata de sua saúde e bem-estar, é importante ter certeza de obter a melhor informação e verificar todas as suas opções. Se um médico não parecer disposto a discutir sobre as suas preocupações ou responder suas perguntas, encontre um médico que esteja. Como sempre, não tenha medo de pedir uma segunda opinião.
Tática #31: Encontre uma Atividade Substituta
Às vezes você simplesmente não pode fazer a sua rotina de exercícios preferida, mas isso não significa que você tenha um passe livre para afrouxar. A verdade é que existem vários exercícios que podem ser feitos - com tantas variações e modificações - que você não deve ter problemas para encontrar alguma maneira de malhar.
É perfeitamente certo e encorajador mudar os seus exercícios. Vá em frente e adquira o hábito de experimentar atividades diferentes até encontrar as que trabalhem em seu nível de condicionamento físico e não agravem a sua lesão. O importante aqui é nunca parar de se exercitar, a menos que você esteja acamado, incapaz de fazer qualquer coisa.
Faça algumas buscas no Google para encontrar planos de treinamento para pessoas com lesões. Você provavelmente irá encontrar vídeos no YouTube, blogs e até mesmo publicações de pessoas na mesma situação que a sua e que sejam membros de fóruns online.
COMO IMPLEMENTAR
Passo Um:
Fale com o seu médico e peça uma recomendação sobre um exercício substituto. Esta será a melhor maneira de obter informações sobre o que fazer a seguir. Consulte a solução anterior para mais informações sobre como fazer isso.
Passo Dois:
Encontre algo que você possa fazer para ajudá-lo a manter a forma quando estiver lesionado. No mínimo, encontre algum tipo de movimento ou atividade que atue como um paliativo até que você seja capaz de fazer a sua rotina normal. Manter este tempo "ocupado" é importante, pois significa manter o seu corpo em movimento.
Aqui estão algumas atividades alternativas para você considerar quando estiver lidando com uma lesão:
Passo Três:
Mantenha o hábito de se exercitar até o final da sua lesão, se aprovado pelo seu médico. É muito importante continuar reservando um tempo para o seu exercício diário.
Se você só pode fazer 15 minutos de alongamentos ou movimentos de baixo impacto, tudo bem. O importante é você ficar comprometido com o exercício diário. Se você desistir completamente enquanto estiver se curando, será muito mais difícil voltar ao ritmo quando estiver totalmente curado.
Tática #32: Amplie o seu Programa de Exercícios
À medida que envelhecemos, a vida coloca limites em relação ao que podemos fazer. O exercício pode nos ajudar a viver por mais tempo e permanecer ativos por um longo período de tempo. No entanto, com a chegada da idade e das lesões, suas escolhas de fitness diminuem.
Um dos "hábitos" mais importantes que você pode incorporar à sua vida é a capacidade de reformular mentalmente o que você acha aceitável para a sua rotina de exercícios.
Exercícios para idosos e aqueles seriamente fora de forma devem se concentrar em simplesmente fazer qualquer coisa que seja considerada movimento do corpo. À medida que você constrói o seu hábito, vá fazendo um pouco mais. Conforme a sua mobilidade, amplitude de movimento e fitness aumentam, você pode tentar acrescentar exercícios mais desafiadores. Até chegar lá, seja paciente e se concentre em exercícios que sejam seguros e adequados para sua condição atual.
COMO IMPLEMENTAR
Correndo o risco de soar repetitivo, a melhor maneira de obter informações é conversar com o seu médico. Ele está familiarizado com seu histórico médico e lesão atual, portanto descubra o que ele recomenda. Sua equipe médica sabe o que é melhor para você e com o que você pode lidar dadas suas limitações atuais.
ATENÇÃO: Antes de iniciar qualquer rotina ou atividade, eu recomendo fortemente que consiga uma aprovação médica profissional sobre os tipos de exercícios que são seguros para você fazer.
Isso dito, aqui estão alguns hábitos de exercícios que você deve ser capaz de introduzir com segurança à sua rotina: (1.) Alongamento:
Alongamento estático (alongamentos longos/lentos) ajuda a melhorar a amplitude de movimentos e mobilidade.
(2.) Caminhada:
Use uma pista coberta, pista de caminhada ou passeie em uma vizinhança segura.
(3.) Natação: Comece devagar e sempre nade com alguém nas proximidades. Este é um treino excelente e suave.
(4.) Hidroginástica: Encontre uma aula local; é muito popular entre pessoas idosas e tem muitos benefícios.
(5.) Ciclismo:
Use uma bicicleta de verdade em uma pista ou uma bicicleta ergométrica.
(6.) Levantamento de peso:
Sim, mesmo as pessoas "mais velhas" podem levantar pesos; é uma ótima maneira de fortalecer os músculos, que é tão importante para evitar muitos problemas que vêm com o envelhecimento.
(7.) Tai Chi:
Este tipo de arte marcial é muito conhecido por suas técnicas de defesa e benefícios para a saúde. Esta arte marcial evoluiu ao longo dos anos e se tornou um meio eficaz de aliviar o estresse e a ansiedade. Ela é considerada uma forma de "meditação em movimento", que promove serenidade e paz interior.
(8.) Ioga: Não só para os especialistas contorcionistas e flexíveis, ioga é um maravilhoso exercício de relaxamento para os idosos.
(9.) Jardinagem:
A jardinagem é uma atividade ideal para a mente, corpo e alma; incentiva a produtividade e o sentimento de realização.
(10.) Golfe:
Existe algo que mais estereotipa o “velho” do que golfe? Mas, falando sério, alguns estereótipos são construídos a partir de tendências sólidas.
Mesmo que você seja mais velho, existe uma abundância de oportunidades de se exercitar diariamente. Simplesmente fale com o seu médico. Em seguida, tente uma das dez ideias que eu acabei de listar. Algumas podem não ser para você, mas continue tentando as coisas até encontrar algo que funcione para você.
COMO CONSTRUIR O SEU HÁBITO DE EXERCÍCIO
8 Passos para Começar o Hábito do Exercício
Ao longo deste livro, nós cobrimos uma grande variedade de obstáculos e identificamos como eles podem detê-lo. Também mergulhamos em diferentes soluções que você pode incorporar para ultrapassar os obstáculos que enfrenta. Nós cobrimos muito conteúdo, de modo que você provavelmente esteja motivado e pronto para começar o seu próximo hábito de exercício.
É por isso que, nesta seção, vamos juntar tudo em oito etapas que irão transformar essa informação em ação.
Vamos começar...
Passo 1: Construa um Tipo de Hábito de Exercício Você se lembra da nossa conversa sobre o esgotamento do ego, que é a "capacidade diminuída de uma pessoa para regular seus pensamentos, sentimentos e ações"?
O esgotamento do ego impacta a nossa capacidade de formar novos hábitos, porque a nossa fonte de força de vontade é espalhada entre todas as áreas de nossas vidas. Devido a isto, é importante trabalhar em apenas um hábito de cada vez. Dessa forma, oseu manancial de força de vontade pode ser canalizado para a conclusão daquele único hábito, aumentando as chances de sucesso.
Então, qual será o seu único exercício?
Identifique-o agora e aprenda tudo o que puder sobre como fazê-lo direito. Torne-se um especialista neste único exercício ou atividade.
Para mim, este exercício foi a corrida. Eu levantei pesos, nadei, fiz P90X, pratiquei esportes, caminhei e participei de muitas outras rotinas de exercícios, a maioria delas perfeitamente boas para cumprir a missão.
No entanto, o ponto importante é encontrar algo que você possa fazer o tempo todo, algo que se encaixe em sua vida e possa ser feito diariamente em torno do comprometimento de um hábito, mesmo quando você não se sentir disposto a fazer.
Passo #2: Comprometa-se com o Hábito por 30 Dias
Algumas pessoas dizem que leva 21 dias para construir um hábito, enquanto outras afirmam que demora até 66 dias. A verdade é que o período de tempo varia muito de pessoa para pessoa e de um hábito para outro. Você vai descobrir que alguns hábitos são fáceis de construir, enquanto outros exigem mais esforço. Meu conselho é se comprometer com um hábito de exercícios específicos pelos próximos 30 dias (ou um mês, para simplificar).
Durante este tempo, toda a sua vida deve ser estruturada em torno de conseguir algum tipo de movimento todos os dias.
Passo #3: Ancore o seu Exercício a um Hábito Estabelecido
Em essência, o objetivo deste livro é a ideia de que o exercício não deve ser baseado em motivação, modismos ou desejo temporário. Pelo contrário, deve ser instigado em sua vida até o ponto que se torne habitual. Muitas vezes, isso significa que você não precisa de rotinas de exercícios rebuscadas, apenas algo que possa se comprometer dia após dia ... PARA SEMPRE.
Nós já falamos sobre BJ Fogg e seu conceito dos "Hábitos Minúsculos”. O que você quer fazer é se comprometer com uma pequena mudança de hábito e dar passos de bebê conforme você o desenvolve. Um aspecto importante do seu ensino é a "âncora", o novo hábito de algo que você já faz diariamente.
“Quando eu chegar em casa depois do trabalho, eu vou colocar a minha roupa de ginástica e caminhar por 10 minutos."
“Depois que eu acordar, eu vou ligar o meu aplicativo de treino e fazer a minha rotina matinal de sete minutos."
“Depois que eu deixar as crianças na babá, eu vou parar na academia para fazer minha aula de ioga. ”
Você entendeu a ideia. Simplesmente encontre um hábito que você já faça de forma consistente e então ancore-o a um novo comportamento.
Passo #4: Dê Passos de Bebê
Nós já falamos sobre a importância de fazer micro-compromissos e se concentrar em pequenas vitórias. Pense novamente em nossa breve discussão sobre motivação. O perigo de depender somente da motivação é que você não tem um plano de backup para quando não está com vontade. Realmente, a única maneira de fazer um hábito ficar é transformá-lo em comportamento automático. Você pode fazer isso dando passos de bebê e criando um baixo nível de comprometimento.
A ideia aqui é criar um micro-compromisso onde seja impossível falhar. É mais importante ficar consistente e não perder um dia do que acertar uma etapa específica. O que vai descobrir é que, quando tem um baixo nível de compromisso, você fica mais propenso a começar.
Exemplos de como focar em um micro-compromisso incluem:
As probabilidades são de que essas atividades possam parecer demasiado simplistas. Essa é a ideia aqui! Você quer se comprometer com algo tão fácil que seja impossível perder um dia. Então, quando começar, muitas vezes você fará mais do que pretende.
Passo #5: Tenha um Plano para os Seus Obstáculos
Cada nova rotina terá obstáculos. Uma grande parte deste livro é dedicada a seguir em frente e através dos obstáculos que ficam no caminho do seu sucesso. Quando sabe de antemão quais são os seus obstáculos, você pode tomar medidas preventivas para superá-los.
Exemplos de obstáculos comuns:
(1) Tempo (2) Dor (3) Clima (4) Espaço (5) Custos (6) Autoconsciência Prepare e antecipe que estes obstáculos virão. Então, você não será pego de surpresa por eles. Isso remonta ao planejamento “Se-Então” que discutimos. Alguns exemplos destas poderosas declarações "Se-Então" incluem: "Se eu olhar o tempo e estiver chovendo, então eu irei malhar na academia."
"Se um dos meus filhos ficar doente e eu não puder ir à academia, eu farei a minha rotina de levantamento de peso em casa."
"Se eu tiver um dia realmente ruim no trabalho e não me sentir com vontade de me exercitar, eu ainda farei uma caminhada rápida por, pelo menos, 15 minutos."
Passo #6: Preste Contas do Seu Exercício
Acompanhe os seus esforços de exercícios e faça declarações públicas sobre a sua nova rotina. Se você se lembra do Efeito Hawthorne que discutimos, você sabe que está mais propenso a seguir com um compromisso quando está sendo observado pelos outros. Para que esta nova rotina grude, você deve deixar que os outros saibam sobre os seus esforços e metas.
Poste atualizações em contas de mídia social, use aplicativos como Chains & Lift para acompanhar o seu progresso, exercite-se com um parceiro ou faça atualizações regulares em uma comunidade online relacionada ao hábito. Faça o que for preciso para conseguir obter o reforço de outros no apoio à sua nova rotina.
Nunca subestime o poder de aprovação social. Simplesmente saber que você será responsabilizado por seu hábito o manterá focado e consistente.
Passo #7: Recompense Marcos Importantes
Uma rotina de exercícios não precisa ser chata. Concentre-se na construção de um sistema de recompensa durante o processo para que você possa comemorar a conclusão bem-sucedida dos seus objetivos. A recompensa que escolher é com você, mas é importante celebrar os grandes momentos ao longo do caminho.
Tenha em mente, a recompensa não tem que deixar você falido. Você pode assistir a um novo filme, desfrutar de uma noite com seu(ua) parceiro(a) ou, simplesmente, fazer algo que você ama.
Temos a tendência de subestimar a importância de nos "divertir" enquanto estamos construindo os hábitos. Muitas vezes, porém, saber que terá uma recompensa por completar religiosamente uma ação irá ajudá-lo a ficar firme na nova rotina.
Passo #8: Construa uma Nova Identidade
Repetir um hábito no dia-a-dia só irá leva-lo até um determinado ponto. Você pode fazer muito comprometendo-se com uma pequena ação, fazendo-a todos os dias, aumentando o esforço ao longo do tempo e superando os obstáculos. Mas em algum momento, você vai precisar sair do “simplesmente fazê-la” todos os dias para torná-la uma parte de sua identidade essencial. Só então você irá cumpri-la sem a necessidade constante de reforço.
James Clear frequentemente fala sobre algo que ele chama de Hábitos Baseados na Identidade (em inglês). A ideia aqui é que você pode construir um hábito duradouro, tornando-o um reflexo de quem você é por dentro. Simplificando, você precisa acreditar que o hábito é parte do que faz de VOCÊ uma pessoa única.
Ele enfatiza que a maioria das metas (e hábitos) são centradas em um resultado específico (como gerar um determinado nível de renda ou ganhar elogios específicos do setor).
É melhor decidir que o hábito é simplesmente parte de sua identidade e, então, usar cada "pequena vitória" como uma forma de demonstrar quem você é por dentro.
Realmente, tudo começa com uma mudança de mentalidade.
Com o novo hábito, reforce este comportamento, dizendo coisas como: "Eu sou o tipo de pessoa que gosta de praticar, regularmente,(insira o seu exercício favorito) ”.
Em seguida, prossiga com este hábito diariamente.
Eventualmente, a sua identidade interna irá coincidir com esta rotina diária.
Considerações Finais…
Nós cobrimos muita coisa neste livro, então eu espero que você esteja pronto para assumir esta informação e transformá-la em ação diária.
Se a motivação não estiver lá, agora você tem uma série de estratégias para deixar para trás aqueles momentos de hesitação.
Se o seu dia tiver sido um lixo e cada obstáculo surgir em seu caminho, você sabe como se exercitar - mesmo quando acha que não tem tempo.
E se você se machuca constantemente, já sabe como evitar esses contratempos e se engajar em programas de exercícios alternativos.
Agora é a hora de VOCÊ tomar as rédeas e ser o responsável por sua transformação pessoal.
Somente você pode colocar um pé na frente do outro e agir ... agir diariamente.
Lembre-se, isso não precisa ser um grande compromisso.
Você está lidando com um micro-compromisso - 10, 15 ou 30 minutos de seu tempo diário.
Você pode fazer isso.
Eu acredito em você, mas o mais importante, você descobriu com este livro que realmente tem isso dentro de si mesmo para fazer acontecer.
Enquanto realiza o seu micro-compromisso dia após dia, você está construindo uma base sólida para um hábito de exercício ao longo da vida.
Não importa quais limitações físicas ou obstáculos estejam em seu futuro, eu sei que você pode superá-los.
Aproveite!
P.S. Gostaria muito de ter notícias suas! Embora seja *fácil* se conectar pelo Facebook, Twitter ou outros sites de mídia social, muitas vezes é melhor ter um“ tête-à-tête” com leitores como você. Então eu os encorajo a mandar um e-mail e dizer um oi!
Basta escrever aqui:
Para começar, eu gostaria de ouvir sobre a única coisa que você vai fazer ... esta semana ... para transformar essa informação em ação.
Obrigado
Antes de ir, eu gostaria de dizer "obrigado" por você ter adquirido o meu livro.
Você poderia ter escolhido entre dezenas de livros sobre desenvolvimento de hábito, mas resolveu conferir este.
Por isso, muito obrigado por baixar este livro e pela leitura do mesmo até o final.
Agora, eu gostaria de pedir um**pequeno** favor: Você poderia fazer a gentileza de gastar um minuto ou dois para deixar um comentário sobre este livro na Amazon?
Esse feedback me ajudará a continuar escrevendo o tipo de livro Kindle que o ajuda a conseguir resultados. E se você adorou, então, por favor, me avise :-)
Mais Livros de S.J. Scott
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