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- ALIMENTE-SE ANTES DE SUA AULA;
- BEBA BASTANTE LIQUIDO;
- ALONGUE-SE ANTES E DEPOIS DE CADA ATIVIDADE;

- NUNCA DESISTA, SAIA DA ZONA DE CONFORTO, FACA DO
EXERCICIO FiSICO UM HABITO:

- EXERCICIOS FISICOS REDUZEM O APETITE, ACELERAM O
METABOLISMO E AUMENTAM A AUTOESTIMA E O BEM ESTAR;

- TRACE METAS PARA ATINGIR SEUS OBIJETIVOS;
- PROCURE ESTIMULOS.

DEDIQUE-SE, FACA ATIVIDADE FISICA E VIVA MAIS FELIZ!




