5 atitudes para comecar a semana mais motivada | BOA FORMA 20/08/17 20:25

BOA FORMA

Especial Cabelo Receitas sauddveis Treinos de Sucesso Loja Online

A Esta é a Maior Oportunidade de Fazer Fortuna com uma
Bitcoins i e
Moeda Digital que Vocé ja Viu

ESTILO DE VIDA

5 atitudes para comecar a semana
mais motivada

A segunda-feira ndo precisa trazer aquela sensacao de tristeza. Mostramos que
da para comegar e terminar esse dia alegre e motivada

Por Caroline Randmer
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Mude a percepgao

A ideia de que as segundas-feiras sdo um saco vem sendo disseminada ha
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décadas. Talvez seja por isso que vocé pense nelas como algo ruim: puro
costume! Para mudar o rumo das coisas, invente uma tradigéo divertida para
comecar cada semana, como um café da manha especial ou um almogo
rotineiro com as amigas. Depois de um tempo, sua mente vai comegar a
encarar a segundona de uma maneira completamente diferente.

Durma, durma, durma

S6 porque o sdbado e o domingo chegaram nao significa que vocé deva
dormir de madrugada. Ainda que o periodo de dois dias seja curto, ele ja é
suficiente para desregular seu ciclo de sono-vigilia. A solugdo? Tente dormir e
acordar com uma diferenga maxima de 1 hora em relagdo aos dias da
semana. “Cha de camomila, suco de maracuja e 10 gotas de propolis podem
ajuda-la a pegar no sono”, sugere Fellipe Savioli, médico do esporte e
nutrélogo pela Associagdo Brasileira de Nutrologia, em Catanduva (SP).

Leia mais: Dormir a menos (ou a mais) ativa genes da obesidade

Controle a pressao sanguinea

Como? Com um simples exercicio de respiragdo: bastam inspirar e expirar
profundamente por 30 segundos. Mas o que a pressd@o tem a ver com a
segunda-feira? E que migrar de um dia tranquilo, como o domingo, para uma
rotina repleta de tarefas faz com que a pressdo sanguinea aumente e o
stress apareca.

Nao beba (tanto)

A ressaca do fim de semana é capaz de estragar ndo s6 a segunda-feira mas
a terga, a quarta e por ai vai... Entao, limite os drinques no sabado e,
principalmente, no domingo. Regra de ouro: intercale cada copo de dlcool
com um de agua.

Leia mais: Dirigir de ressaca pode ser tao perigoso quanto dirigir bébado

Exercite-se com moderagao

Pegar pesado demais na academia em plena segunda-feira s6 vai fazer com
que vocé comece a semana com dores pelo corpo. Por isso, maneire! “A
atividade moderada libera uma série de substancias que dao mais

animo para encarar os dias que estao por vir. Lembre-se também de manter
uma alimentagao balanceada para recuperar o organismo do desgaste do
exercicio’, conta o especialista.

Veja também
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Médico da 4 dicas infaliveis para seu corpo ter mais energia
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3 habitos para vocé organizar melhor seu tempo durante a
semana
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FITNESS

Como manter o mesmo desempenho da esteira ao correr
na rua?
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