Imagens do resultado Pistas bastam
U

Objetivo

Como sera quando ja tiver acontecido?

O que vou conseguir com 0 objetivo?

Porqué / Com quem ou para quem?

Em quais situacfes?

visualizar agdes
Plano O que vou fazer?

"\ detalhes apenas suficientes

observar o que faz

lembrar de instrucfes

Fazer lentamente

fazer ajustes

Apure a técnica

3vezes noinicio

Objetiv o: descobrir oportunidades

APERFEICOANDO
EXERCICIOS

Durante

de melhoria nos movimentos

=]
Relaxe na postura

Alongue um pouco mais

Enriqueca a técnica

Outra?

(entre 2 acdes)

Observ e limiares de dor e cansaco

Respeite seus limites
Estenda um pouco

Relembre o que fez
cumpriu deciséo?
avangou?
Reconheca disciplina?

O que vocé teve/obteve
corpo melhor?

Depois

aprendeu?
i
prazer?

Visualize uma préxima sessédo
Programe-se
Sem esforco lembrangas "quentes”
horizontal

Relaxe musica leve

usufrua!
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