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[bookmark: _GoBack]Quando as temperaturas começam a cair, muitas pessoas querem se aconchegar no sofá para assistir televisão ou ler um livro. Eles não querem pensar em ter que se exercitar, especialmente se isso significa ter que sair para o frio. Há muitas maneiras de se manter motivado para se exercitar quando está frio lá fora. Continue lendo para encontrar a motivação que você precisa.
Se você gosta de caminhar, correr ou andar de bicicleta como exercício, mas não quer ir ao ar livre quando está a 20 graus, é compreensível. Você pode encontrar a motivação para se exercitar durante os meses de inverno, mesmo que não queira sair para fazer isso. Existem muitas opções para escolher.
Por que é tão difícil de exercitar
Talvez você tenha definido metas muito grandes ou tenha escolhido o tipo errado de exercício. Você sente que “deve” se exercitar? Essas coisas podem impedir você de se exercitar durante os meses de inverno.
Que tipo de objetivos de exercício você definiu para si mesmo? Se você está apenas começando a incorporar exercícios em sua vida diária, comece com pequenos objetivos. Definir metas que sejam muito elevadas, a curto prazo, fará com que você fique frustrado e com maior probabilidade de desistir, porque será difícil alcançá-las. Começar com objetivos menores o ajudará a alcançar algum sucesso. Em seguida, aumente seus objetivos novamente para um objetivo maior que o anterior, mas que ainda seja atingível.
Se o seu objetivo final é correr uma maratona de 42 quilômetros, não é razoável pensar que você seria capaz de atingir esse objetivo no primeiro dia. Levará muitas, muitas semanas, possivelmente meses, para atingir esse objetivo. Em vez de tentar percorrer 26 milhas em seu primeiro passeio, planeje fazer algo mais razoável. Se você nunca correu antes, é importante começar a correr diariamente ou pelo menos a cada dois dias. Em pouco tempo, você estará correndo cada vez mais a cada dia.
O levantamento de peso é um ótimo exercício, mas levantar 100 quilos, pois uma meta de curto prazo não é razoável e pode ser perigoso. Se você nunca levantou pesos antes e tentou levantar 100 libras no primeiro dia, você pode se machucar facilmente. Comece com objetivos menores - 50% menos do que você acredita que pode levantar - e faça algumas repetições com esse valor. Verifique se o seu formulário está correto e você terá menos chances de sofrer uma lesão. Depois de aquecer os músculos, use o próximo peso mais alto. Você pode levar algumas semanas para atingir seu objetivo de levantar 100 libras, mas trabalhar com isso reduzirá a chance de lesões.
A sua forma de exercício escolhida é algo que você pode fazer facilmente durante os meses de inverno? Suponha que você adora remar em um barco durante os meses mais quentes do ano. É razoável continuar a remar se o lago estiver congelado? Se você começou a ter aulas de esqui aquático durante o verão, certamente não vai querer continuar mergulhando na água em um maiô quando estiver frio lá fora.
Pense em algumas atividades que você pode realizar no inverno que sempre desejou aprender ou se tornar melhor. Talvez você tenha patinado no gelo quando criança. Mesmo se você não amarrar um par de patins há anos, agora seria o momento perfeito para começar a andar de novo. Você já quis aprender a esquiar? Se houver neve na sua área - seja você esqui de fundo ou descidas - aproveite-a. Você pode descobrir que encontrou uma nova atividade favorita de inverno!
Finalmente, mude sua mentalidade. Em vez de dizer a si mesmo que você “precisa” se exercitar durante os meses mais frios, convença-se de que você “faz”. Você é saudável e capaz de se mover. Aproveite o fato de que você "pode" fazer essas atividades. Muitas pessoas adorariam poder dar um passeio lá fora ou deslizar por uma pista de patinação no gelo.
A maneira mais importante de se manter motivado para se exercitar nos meses de inverno é encontrar uma atividade que você goste e estabelecer metas razoáveis ​​para si mesmo. Depois de decidir se manter em movimento quando está mais frio no exterior, estabeleceu metas razoáveis ​​que são fáceis de alcançar e escolheu a atividade que o manterá em movimento e aquecido, você pode achar que a motivação não é tão difícil de encontrar como você pensou.
A motivação vem de dentro
A maioria das pessoas que luta para permanecer ativa durante os meses mais frios pode não perceber que a motivação para continuar vem de dentro. Por que você quer se exercitar? Se você sabe por que - e essas razões são fortes o suficiente -, manter a motivação pode ser mais fácil.
Você quer perder peso? A maioria dos médicos, especialistas em perda de peso e aqueles que perderam e mantiveram o peso com sucesso dirão que você precisa ser ativo para perder peso. Por que você quer perder peso? Saber por que você quer perder peso pode ser uma fonte de inspiração para continuar se exercitando por conta própria.
O seu médico lhe disse que você está carregando muito peso. O peso extra, se deixado, pode causar alguns problemas de saúde com os quais você prefere não lidar. Diabetes, doenças cardíacas e outras doenças são exacerbadas pelo aumento de peso. Aumentar o seu nível de atividade pode ajudá-lo a perder peso e a firmar-se. Também pode ajudá-lo a evitar alguns dos problemas de saúde que muitas vezes afetam as pessoas que estão acima do peso ou não estão ativas.
A maioria das mulheres não percebe que seu peso pode ser a causa de problemas de fertilidade. De fato, trinta por cento de todos os problemas de fertilidade estão relacionados ao peso da mulher - se ela está acima do peso ou abaixo do peso. Perder até 5% do peso corporal pode aumentar a fertilidade e a chance de engravidar. Também é importante perceber que não ser atividade também pode afetar a fertilidade, não apenas para a mulher, mas também para o homem.
Segundo as pesquisas feitas recentemente, as mulheres podem diminuir sua infertilidade ovulatória em 5%, exercitando-se vigorosamente a cada hora por semana em que exercitam-se vigorosamente. Os homens também se beneficiam por serem fisicamente ativos. O British Journal of Sports Medicine informou que homens que fazem 15 ou mais horas de exercícios moderados a cada semana terão maior número de espermatozóides. Portanto, se você está tentando ter filhos, mas não conseguiu engravidar, a falta de exercício físico pode ser parcialmente o problema. Obviamente, convém discutir isso com seu próprio médico para confirmar as sugestões.
Sua reunião do ensino médio é daqui a quatro meses. Ao longo dos anos, você adicionou alguns quilos. Sua melhor amiga vai se casar na primavera e pediu que você seja sua dama de honra. Se você quer perder peso para um evento específico, pode ser uma motivação. Estar regularmente ativo, independentemente da atividade, pode ajudá-lo a perder o peso. Também pode melhorar seu humor por causa das endorfinas que exercitam liberações.
Há muitas razões pelas quais as pessoas desejam perder peso, incluindo um evento específico do qual desejam participar e a melhor aparência, melhorando sua saúde geral, combatendo um problema de saúde específico ou porque desejam ter filhos. Não importa qual seja o motivo, saiba POR QUE você quer perder peso e tornar-se ou continuar a ser mais ativo fisicamente, ajudará você a obter a motivação necessária para continuar se exercitando, mesmo quando os ventos frios sopram.
Encontrando os exercícios certos para você 
O mesmo exercício que é certo para seus amigos, sua família ou seu parceiro não será necessariamente o exercício certo para você. Como você encontra o exercício certo? Abaixo estão algumas perguntas que você pode fazer a si mesmo, o que pode ajudá-lo a encontrar o programa de exercícios ideal para você.
1. Você já determinou quais são suas metas de condicionamento físico?Caso contrário, considere esta pergunta - o que você deseja alcançar com seu programa de exercícios? Você quer se sentir bem e ficar bem em sua própria pele? O seu médico lhe disse que você precisa se tornar mais ativo? Você quer encontrar um programa de exercícios que não vai odiar? As três perguntas acima ajudarão você a expressar suas metas de condicionamento físico. Lembre-se, você pode ficar mais saudável se exercitando consistentemente 30 minutos por dia do que se exercitando por duas horas uma vez por semana. Encontre algo que seja fácil de incorporar ao seu dia e você provavelmente continuará aderindo a ele.
2. Seu objetivo é treinar seus músculos ou treinar todo o seu corpo?Muitas pessoas se concentram principalmente no treinamento de seus músculos (pernas, braços e coração), mas podem negligenciar a parte restante do corpo. As outras coisas a considerar ao se exercitar incluem treinar a respiração, trabalhar para manter as articulações saudáveis, melhorar a coordenação, aumentar a circulação e manter o equilíbrio. Seu corpo é mais do que simplesmente músculos. É importante treinar todo o seu corpo com o exercício para que você atinja suas metas de condicionamento físico a longo prazo.
3. Qual programa de exercícios se encaixa melhor com sua programação?Se você é uma pessoa ocupada - pai, cônjuge, cuidador, funcionário ou qualquer número de chapéus que possa usar - pode sentir que não tem tempo para se exercitar. Se você não tem tempo para passar uma ou duas horas por dia em uma academia, também pode se exercitar em casa. Se você odeia se exercitar sozinho, peça a um amigo ou membro da família para se exercitar com você. Lembre-se, o objetivo do exercício é reduzir o estresse, em vez de criar estresse para você. Escolha algo que você pode fazer sem precisar sair de casa e viajar para chegar lá.
4. O programa de exercícios tem mais de um benefício associado a ele?As pessoas que praticam Tai Chi entendem que a atividade treina suas articulações e incentiva o equilíbrio. Quem pratica Yoga percebe que isso ajuda a treinar o corpo e a mente simultaneamente. Quem gosta de CrossFit entende que eles estão aumentando a força e a agilidade ao mesmo tempo. Se conseguir encontrar uma atividade que realize mais de uma coisa de cada vez, tente. Você pode encontrar os benefícios variados.
5. Seu programa de exercícios continuará em sua vida diária?Se seu trabalho exigir que você mova itens pesados, um programa de levantamento de peso pode ser melhor para você. No entanto, se você ficar sentado atrás de uma mesa o dia todo, a menos que goste de pressionar pesos, provavelmente não precisará se concentrar nesse exercício. O objetivo é encontrar um exercício que você goste de fazer e que seja importante para você, agora e no futuro. Quanto mais importante é para você, pessoalmente, maior a probabilidade de você continuar.
6. Algumas atividades físicas são difíceis para você ou o seu médico sugeriu que você as evitasse?Se você fez uma cirurgia cardíaca, é improvável que o médico sugira que você comece a treinar para uma maratona. Se você passou por uma cirurgia no joelho, remar um barco provavelmente causará estresse ou lesões nos joelhos. Caminhar é um dos exercícios menos dissonantes e é algo que você faz ao longo do dia. Adicionar uma curta caminhada à noite pode ser uma boa opção para você, se você tiver problemas de saúde.
Se você é uma pessoa social, é improvável que goste de exercícios que o afastem de outras pessoas. Tomar uma aula de ginástica com um amigo o ajudará a ser social e também a continuar a se exercitar. Se você preferir ficar sozinho após um longo e difícil dia de trabalho, estar em uma aula de exercícios provavelmente não vai funcionar para você. Você pode preferir um exercício silencioso, como natação ou ioga, onde é silencioso e não há muitas pessoas por perto.
A Importância de Estabelecer Metas 
Algumas pessoas não planejam quando se trata de se exercitar. Isso pode ser parte do motivo pelo qual eles não continuam se exercitando quando o inverno chegar. Eles falharam em planejar, não estabeleceram metas e simplesmente pararam. Se você é sério sobre sua saúde, no entanto, é importante se exercitar o ano todo, mesmo se você mudar o tipo de exercício que faz.
Como você define metas quando elas se relacionam ao exercício? Honestamente, o processo de estabelecimento de metas para exercícios não é diferente de organizar sua casa ou abrir um negócio. Existe um acrônimo que você pode usar para criar metas - que seja útil para qualquer coisa que você esteja definindo - SMART
S- OS no acrônimo é para específico. Definir uma meta específica oferece uma chance melhor de alcançá-la do que uma meta geral. Um específico responderá a algumas perguntas "W":
1. Quem estará envolvido? 
2. O que vou realizar?
3. Onde vou me exercitar?
4. Quando vou me exercitar e por quanto tempo?
5. Quais itens precisarei para alcançar minha meta?
6. Por que estou fazendo isto?
Um objetivo geral seria "Eu pretendo me exercitar durante os meses de inverno". Um objetivo específico, no entanto, seria algo como: “Mary e eu nos encontraremos três vezes por semana durante os meses de inverno em meu apartamento para exercitar-nos com um vídeo por uma hora cada vez que nos encontrarmos, para que possamos perder peso e ficar saudáveis. para nossa reunião do ensino médio em junho. " Você pode ver que cada uma das perguntas "W" foi respondida. Talvez seu objetivo não esteja especificado em muitos detalhes, mas você ainda deseja ser específico sobre o que fará, por quanto tempo e o que espera alcançar.
M - O M na sigla é para Mensurável. Você deseja estabelecer formas concretas de medir se está progredindo em direção ao seu objetivo final. No caso de exercício, um objetivo mensurável seria fazer medições físicas do seu corpo uma vez por semana. Se você se exercita regularmente durante os meses de inverno, em vez de adicionar polegadas, deve retirá-las.
O uso de uma meta mensurável ajudará você a documentar seu progresso, permanecer no caminho certo, atingir as datas-alvo que você definiu e saber quando alcançou sua meta. Você pode determinar se seu objetivo é mensurável perguntando quanto ou quantos? Como você saberá se alcançou sua meta?
UMA - O A na sigla é para Atingível. Você identificou o que é mais importante para você? Ao fazê-lo, você provavelmente descobrirá maneiras de garantir o sucesso. Você encontrará maneiras de ajustar sua mentalidade, aprender novas habilidades ou encontrar coisas novas para ajudá-lo a alcançar seus objetivos. Você pode começar a perceber que há algumas coisas que está fazendo que atrapalham seus objetivos.
Defina metas menores que você poderá alcançar. Como o inverno geralmente dura cerca de três meses, você não precisa planejar um ano inteiro de exercício. Escolha metas que sejam mais curtas - "Vou me exercitar três dias por semana durante os meses de inverno". Planeje suas etapas de exercício com cuidado e provavelmente será capaz de alcançar seus objetivos. Escrever seus objetivos ajudará a criar sua auto-imagem. Você aprenderá a se considerar digno dos objetivos e começará a desenvolver as características que lhe permitirão atingir os objetivos.
R - OR na sigla é realista. Se você escolher uma meta que não seja realista - "Eu levantarei 250 libras após minha primeira semana levantando pesos" - é provável que você não esteja disposto ou não possa alcançá-la. No entanto, se você escolher um que possa alcançar - “Levantarei 5 ou 10 libras de peso na minha primeira semana de levantamento de peso” - é algo que você poderá alcançar. Você também deve considerar se o objetivo é fácil demais. Se você nunca levantou pesos antes, pode ser difícil levantar 5 ou 10 libras. Mas se você levantou pesos no passado e parou, levantar 5 ou 10 libras pode parecer simples. Você quer ter certeza de que cada objetivo que você faz é algo que o leva adiante.
T- OT na sigla SMART significa Timely. Cada objetivo que você definir deve ter um prazo ao seu redor. Se você não definir um prazo para planejar sua meta, talvez não tenha autodeterminação para continuar. Por exemplo, se você deseja perder 5 quilos, mas não diz quando quer perder peso, não terá tanta chance de perder peso como se dissesse que vou perder 15 quilos até 10 de junho . Definir uma data específica ajuda a ancorar seu desejo e define sua mente inconsciente para começar a trabalhar no objetivo de alcançá-lo.
A letra T na sigla também poderia significar Tangível. Um objetivo tangível é aquele que você experimenta com um ou mais de seus sentidos - visão, som, toque, cheiro ou sabor. Ter um objetivo tangível também será mais fácil de tornar o objetivo específico e mensurável, aumentando sua chance de sucesso.
Ao considerar seus objetivos e escolher aqueles que usam uma ou mais das letras SMART, não se esqueça de anotá-los. Você também pode pedir a um amigo ou membro da família para ajudá-lo a prestar contas. Com o incentivo e objetivos específicos, mensuráveis, atingíveis, realistas e oportunos, você verá em breve os resultados que deseja alcançar durante os meses de inverno. E, como um benefício adicional, quando o clima começar a esquentar e chegar a hora de usar shorts e roupas de banho, você não se sentirá tão mal com a aparência. Você também estará mais perto do seu objetivo final de ser saudável e em forma.

Certos alimentos podem motivá-lo 
Você pode se surpreender ao saber que alguns alimentos realmente podem ajudar a motivá-lo. Os alimentos que você come, sejam saudáveis, saudáveis, processados ​​e carregados de produtos químicos, podem fazer a diferença em sua motivação, principalmente se você estiver tentando se tornar mais saudável.
Um benefício adicional de comer os alimentos da lista abaixo, além de ajudar a motivá-lo ou motivá-lo, é que eles também ajudam a controlar o estresse, combater a ansiedade e a depressão e aumentar sua capacidade de concentração. 
· ATUM - Este peixe pode ajudá-lo a combater a depressão durante os meses mais frios, pois fornece vitamina B6. E, como é improvável que você sinta vontade de fazer qualquer coisa quando estiver deprimido, aumentar a quantidade de atum que você come, principalmente nos meses mais frios, pode ajudar a combater a depressão. Segundo muitos relatórios de pesquisa, o atum tem 69% de sua necessidade diária de vitamina B6. Algumas pesquisas também indicam que você também pode tratar e possivelmente prevenir o Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade (TDAH) com vitamina B6, que pode afetar a capacidade de se concentrar ou permanecer na tarefa.
· ESPINAFRE A pesquisa da Harvard Medical School indica que o espinafre, ou outros vegetais de folhas verdes, reduz a taxa de declínio cognitivo ou a velocidade com que o cérebro funciona. Comer espinafre também melhora a capacidade de aprender e as habilidades motoras de uma pessoa.
· GRÃOS INTEIROS- Grãos integrais contêm vitamina B ou folato. Esta vitamina aumenta o fluxo de sangue para o cérebro. Também pode ser usado para tratar a depressão a curto prazo.
· AMORAS - Não apenas os mirtilos podem ajudar a melhorar o foco e o engajamento, mas também podem motivar você a perder peso. Um estudo recente mostrou que as pessoas que comem uma xícara de mirtilos por dia durante duas semanas têm uma pontuação mais alta nos testes em sala de aula do que as que não comem. Acredita-se que a razão para a melhoria seja porque as células cerebrais na região do hipocampo do cérebro aumentaram ao comer os mirtilos.
· NOZES- A colina, encontrada em nozes, pode ajudar na memória, depressão e fadiga após o treino. Também pode melhorar o desenvolvimento do cérebro. Estudos recentes mostram que tomar 2,8 gramas de colina antes de uma corrida ajudou os atletas a correr mais rápido quando comparados a não tomar colina.
· SEMENTES DE GIRASSOL- Não conseguir dormir e depressão são os principais obstáculos para se tornar ou permanecer motivado. Comer um punhado de sementes de girassol pode ajudar a combater esses dois problemas. As sementes contêm triptofano, que é convertido em serotonina no cérebro.
· IOGURTE GREGO- O cérebro usa neurotransmissores para mobilizar o cérebro e preparar o corpo para a ação. O iogurte contém o composto tirosina, que é um aminoácido que produz noradrenalina e dopamina. O iogurte grego também constrói músculos e contém cálcio, o que ajuda os nervos a funcionarem melhor.
· FLAXSEED - As sementes de linhaça contêm ácido alfa-linolênico, que é uma gordura saudável usada para melhorar o funcionamento do córtex cerebral. O córtex cerebral processa informações sensoriais. Portanto, se você adicionar linhaça às panquecas ou a um smoothie, elas o ajudarão a alcançar seus objetivos.
· CHÁ VERDE- Esta bebida pode ajudá-lo a atacar seus objetivos na hora de fazê-lo, bem como ajudá-lo a recuar e se reagrupar porque possui catequinas que permitem relaxar mentalmente. Também pode ajudá-lo a manter uma perspectiva positiva, melhorar sua memória, aumentar sua capacidade de foco e combater a fadiga mental.
· CARNE DE GRAMA- Ter um nível de ferro saudável ajudará as pessoas a ter um melhor desempenho em tarefas mentais, além de concluí-las mais rapidamente. A carne alimentada com capim é rica em ferro, além de ter menos calorias. Você também não precisa se preocupar com hormônios artificiais com carne alimentada com capim.
· COUVE - O manganês, um superalimento encontrado na couve, aumenta a função do cérebro e aumenta a concentração. Você também encontrará os aminoácidos necessários para um melhor estado de alerta e humor na couve. Você também pode se surpreender ao saber que a couve contém 1180% da sua dose diária recomendada de vitamina K, necessária para reduzir o declínio mental.
· NOZES - As nozes contêm ácidos graxos ômega-3 fornecem combustível ao cérebro e ajudam a aumentar os níveis de serotonina no cérebro. O apetite e o humor são controlados pela serotonina; portanto, comer nozes regularmente pode ajudá-lo a parar de comer alimentos ruins para você, dormir melhor, superar os sintomas da depressão, reduzir o desejo de comer demais e superar comportamentos compulsivos.
· SEMENTES DE ABÓBORA- Embora sejam pequenas, as sementes de abóbora contêm o requisito de zinco para o seu dia inteiro. O zinco é útil para a memória e mantém as habilidades de pensamento saudáveis. Quando você estiver alerta, poderá lidar com o que a vida lhe der.
· CAFÉ - Embora o café contenha cafeína, também aumenta a quantidade de dopamina no cérebro. A dopamina permite que você planeje com antecedência, além de resistir a impulsos prejudiciais que podem impedir você de atingir seus objetivos.
· CHOCOLATE ESCURO- A maioria das pessoas gosta de chocolate, mas o chocolate amargo (barras com 70% ou mais de cacau) é realmente saudável para você. Pode reduzir a chance de desenvolver câncer, bem como promover a perda de peso. Também melhora a produção de endorfinas e serotonina no cérebro. Além disso, a dopamina também é liberada, o que faz você se sentir bem, pois aumenta o foco e a concentração. O que é ainda mais surpreendente é que você não precisa comer uma barra inteira de chocolate. Uma pequena praça é tudo que você precisa.
· ÁGUA- Se você estiver desidratado, é difícil funcionar corretamente. Como o corpo tem mais de 73% de água, é importante beber bastante líquido. Estar desidratado pode prejudicar sua capacidade de adquirir conhecimento ou entender. Também pode fazer com que você se torne letárgico, distraído e irritado.
Alimentos que podem prejudicar sua motivação
A ingestão de alimentos saudáveis ​​pode fazer muito para aumentar a motivação para continuar a se exercitar durante os meses de inverno ou perder peso. Da mesma forma, não comer alimentos saudáveis ​​pode afetar adversamente sua motivação.
Todo mundo sabe que comer junk food pode fazer você se sentir inativo. Quando você se sente inativo, é improvável que se levante e se exercite. Fique longe de alimentos processados ​​e coma mais alimentos o mais próximo possível da natureza. Isso não significa que você precisa se tornar vegetariano, mas deseja aumentar a quantidade de alimentos frescos, mesmo nos meses mais frios.
Comer muitos doces e alimentos processados ​​pode levar à letargia. Quando você é letárgico, a última coisa que você quer fazer é se exercitar. É em parte por isso que as pessoas ganham tanto peso nos meses mais frios. O slide descendente começa por volta do final de outubro e continua até o primeiro do ano. É quando as pessoas percebem que se deixaram levar e decidem fazer uma resolução de ano novo para entrar em forma e perder peso.
Infelizmente, após vários meses comendo todas as guloseimas do feriado, você pode achar que sua motivação se foi. Encontrá-lo novamente pode ser difícil. Quando você pensa sobre isso, não é realmente melhor evitar o ganho de peso do feriado em primeiro lugar, comendo alimentos saudáveis ​​que desenvolvem sua motivação em vez de impedi-la?
Isso não significa que você não pode comer doces ou alimentos processados ​​durante os meses de inverno. Em vez de comer todos os tipos de doces que as crianças trouxeram para casa ou que você comprou para distribuir, permita-se ter um item. Você provavelmente poderia até comer um pedaço de doce por dia. . . desde que tudo o que você coma seja um. Considere esconder o doce no armário para mantê-lo fora de vista. Lembre-se do velho ditado "fora da vista, fora da mente" para ajudá-lo, e o resto da sua família, a evitar o excesso de doces no Halloween.
Como se o Halloween não fosse ruim o suficiente, um mês depois é o Dia de Ação de Graças. A maioria dos jantares de Ação de Graças inclui peru, recheio, purê de batatas e molho, batata doce cristalizada, caçarola de feijão verde, pão de milho ou pãezinhos (ou ambos) e molho de cranberry. Obviamente, cada família é diferente; portanto, pode haver outros itens alimentares no menu do Dia de Ação de Graças. E, depois que todo mundo se recheia na refeição principal, geralmente há várias sobremesas para escolher - torta de abóbora, torta de nozes, torta de maçã, algum tipo de bolo, biscoitos de diferentes variedades e muito mais. Em vez de encher o prato e sucumbir à sonolência do jantar de Ação de Graças, tome uma pequena porção da sua sobremesa favorita.
Se você começar a sentir sono após a refeição, tire um tempo e dê um passeio para fora. A atividade não apenas ajudará você a extrair alguns dos alimentos que você acabou de comer, como também fornecerá energia para permanecer acordado.
Um mês depois é o Natal. Está cheio de biscoitos, doces, caramelo, tortas, bolos e todos os tipos de outros alimentos que você não pode comer durante o restante do ano. Em vez de empacotar as libras, saia de casa e se afaste da comida. Faça uma caminhada rápida do lado de fora ou, se o tempo estiver muito frio, vá ao shopping. Você não precisa comprar nada enquanto estiver lá, mas pode passear e tentar evitar os compradores de férias. Você estará longe da comida e se mudando, que é uma maneira de evitar o aumento de peso que antecede o dia de Natal.
O problema de ter tantos doces e alimentos com carboidratos disponíveis, além das calorias adicionadas, é que os doces reduzem seu desejo de se tornar mais ativo. Fazer o possível para evitar esses alimentos o ajudará a permanecer motivado para ser ativo. Ser mais ativo ajudará você a manter o peso que antecede a véspera de Ano Novo.
Permanecendo focado
Quando você define metas de saúde e fitness, deseja manter o foco, para permanecer motivado o suficiente para alcançá-las. Abaixo estão algumas diretrizes para ajudá-lo a alcançar as metas que você definiu.
· Objetivos de curto prazo de no máximo 8 semanas são mais fáceis de alcançar do que objetivos de longo prazo. Como foi afirmado acima, os objetivos devem seguir a sigla SMART.
· Defina metas pequenas específicas que você pode alcançar em um curto período. Decidir fazer 10 abdominais, 25 flexões ou ioga por 15 minutos pode não parecer muito, mas qualquer atividade com a qual você possa começar e ser consistente pode incentivá-lo a se mover. Não se esqueça de anotar suas metas no calendário ou colocar anotações em casa para se lembrar. Você não precisa ser perfeito para realizar essas atividades todos os dias, mas ter o lembrete visual pode ajudá-lo a se manter melhor durante o inverno.
· Se você possui um calendário diário, registra datas, compromissos e datas importantes da família. Sua saúde deve ser muito importante e o exercício é uma coisa que você pode fazer para melhorar sua saúde. Decida quando você deseja se exercitar e marque esse horário como ocupado no seu calendário. Marque uma data para sua saúde. Quando você vê o tempo bloqueado, isso ajuda a manter o foco em seus objetivos de exercício, para que você os alcance.
· Derrube todas as paredes mentais que você construiu, que o impedirão de se exercitar. Você não precisa ser duro consigo mesmo
· Concentre-se nas coisas positivas que você PODE fazer, em vez de se concentrar nas coisas que você não pode. Mesmo que você queira ficar na cama com as cobertas firmemente, você sabe que se sentirá melhor depois de se levantar e se mexer. Permanecer positivo aumenta sua motivação e ajuda a mantê-lo no caminho do sucesso.
· Adicione uma nova atividade ou exercício diferente a cada semana para evitar que você fique entediado. Depois de ficar entediado, é menos provável que você queira continuar fazendo isso. Se você se desafiar a tentar algo novo a cada semana enquanto se exercita - adicione um novo exercício, altere a rota que viaja enquanto corre, vá para a academia em outro horário, peça a um amigo para acompanhá-lo ou use roupas de ginástica novas. Tudo o que você pode fazer para tornar sua rotina um pouco diferente a cada semana irá encorajá-lo a continuar se exercitando.
· Se houver uma corrida divertida ou outro evento para o qual você possa treinar, pode ser apenas o bilhete para mantê-lo motivado durante o inverno. Uma nova atividade pode ser um desafio, mas também pode ser o necessário para mantê-lo motivado até o clima mais quente retornar.
· Peça a um amigo que o responsabilize pelo exercício. Ou peça que eles se juntem a você e você pode se responsabilizar. É mais provável que um amigo lhe diga que você está relaxando se sentir vontade de desistir, principalmente se estiver se exercitando com você. Ter responsabilidade, assim como um parceiro de exercícios, pode ser apenas a motivação que você precisa para continuar se exercitando. A competição com seu amigo também pode ajudar a motivá-lo.
· Encontre uma rotina que você possa fazer em casa e aproveite. Você pode encontrar vídeos on-line que não custam dinheiro, para acompanhar. Se você se exercitar por alguns dias e decidir que não é para você, não perdeu dinheiro. Você pode simplesmente procurar para encontrar outro vídeo de treino. Com todos os vídeos disponíveis, você certamente encontrará um vídeo que poderá fazer em casa, independentemente da hora do dia ou da noite em que possa se exercitar.
· Se você quer ser ativo durante os meses de inverno, você pode investir seu dinheiro em suas metas. Depois de ter um investimento financeiro em sua saúde e bem-estar, é mais provável que você permaneça focado, para não desperdiçar seu dinheiro.
· Encontre e participe de um desafio de condicionamento físico em sua área. Se você não encontrar um localmente, muitos sites e blogs oferecem desafios ao longo do ano. E, como as pessoas costumam se queixar de ganhar peso durante os meses de inverno, é certo que haverá uma ou mais opções durante esse período. Você também pode iniciar um desafio com um grupo de amigos ou pedir a uma academia local se pode organizar um desafio no local deles. Um desafio, com amigos ou pessoas que você não conhece, pode ser algo para ajudá-lo a manter o foco em seus objetivos de saúde durante os meses mais frios.
O que fazer se você cair do vagão fitness 
Você é consistente com sua rotina de exercícios há meses e, em seguida, as temperaturas caem, há calafrios que fazem as temperaturas parecerem bem abaixo de zero, e espera-se uma combinação de chuva, granizo e neve por dois a três meses. E para piorar as coisas, você está resfriado. Você não quer se exercitar. Está muito frio lá fora. Então, você não se exercita por um dia, depois dois dias e depois uma semana. Em pouco tempo, você caiu completamente do vagão de condicionamento físico.
Mesmo que tenha se passado uma semana ou mais desde o último exercício, nem toda a esperança está perdida. Você tem uma escolha a fazer:
1. Simplesmente pare de se exercitar e perca todos os benefícios que você ganhou com seu trabalho anterior.
2. Aceita o fato de que você não é perfeito e decide voltar aos trilhos?
Vamos examinar cada uma dessas opções um pouco mais de perto. 

Pare de se exercitar
Essa pode ser a escolha mais fácil, mas você sabe que não é a melhor escolha. De fato, se você se exercita há muito tempo, muitos dos benefícios que obteve por estar ativo começará a desaparecer nas primeiras duas semanas. Abaixo estão as coisas que você pode esperar que aconteça se você optar por parar de se exercitar.
· O cérebro pode ser a primeira coisa afetada quando você para de se exercitar. Um estudo recente descobriu que intervalos curtos podem causar alterações no cérebro em menos de dez dias. O hipocampo, onde memória e emoção estão associadas, recebe menos fluxo sanguíneo.
· Será mais fácil ficar sem fôlego. Dentro de 14 dias, você pode ficar sem fôlego ao subir escadas, enquanto no passado você poderia subir facilmente. A quantidade máxima de oxigênio (VO2 máx) que seu corpo pode usar diminui em 10% após apenas duas semanas. Se você parar de se exercitar por quatro semanas, o VO2 máximo poderá cair em 15% ou 20% se você parar por três meses.
· Os níveis de pressão arterial e glicose no sangue também podem aumentar acentuadamente no mesmo período de duas semanas. Você pode ver sua pressão arterial voltar ao que era antes de começar a se exercitar.
· Depois de não se exercitar por quatro semanas, você pode perceber que não é tão forte quanto era. Você pode perceber uma alteração após duas semanas, mas após quatro semanas, a alteração será mais perceptível.
· Seis a oito semanas após você parar de se exercitar, seu corpo começará a ganhar gordura. Após cinco semanas, nadadores competitivos que fizeram uma pausa notaram um aumento de 12% na gordura corporal, além de um aumento na cintura e no peso corporal.
Como você pode ver, se você fez melhorias na sua saúde ao se exercitar, essas melhorias começarão a desaparecer. 
Começar de novo
Se você caiu do vagão no que diz respeito à aptidão, não espere até amanhã para se mexer. Comece hoje e comece com uma pequena atividade para avançar. Se já faz semanas que você se exercita, você não estará no mesmo nível de quando parou. Tentar retomar exatamente de onde você parou pode causar ferimentos. Comece devagar e construa para onde você estava.
· A Lei da Inércia afirma que um corpo em repouso tende a permanecer em repouso e um corpo em movimento tende a permanecer em movimento. Mova-se e será mais fácil permanecer em movimento. Faça alguma coisa, não importa o quê, desde que você esteja se movendo.
· Comece com exercícios curtos - até cinco ou dez minutos por vez - são melhores do que nada quando faz um tempo desde que você se exercita. Você não apenas estará voltando aos seus objetivos, mas o exercício ajudará seu corpo a se aquecer, para que você não sinta o frio tão facilmente.
· Diga a um amigo que você confia que precisa da ajuda deles para voltar à pista de exercícios. Seja específico sobre como o que você gostaria de realizar. "Vou me exercitar segunda, quarta e sexta andando 30 minutos." É uma boa chance de eles também sentirem a necessidade de se exercitar. Confiar em um amigo pode ajudá-lo a ser honesto consigo mesmo e fazer você se sentir melhor.
· Alistar um amigo. Como quase tudo na vida, o exercício é mais divertido com alguém com quem você gosta de estar. Eles podem encorajá-lo e incentivá-los. É um acordo em que todos ganham.
· Faça uma caminhada - ou dê uma volta no quarteirão - mesmo que esteja mais frio lá fora. Você não precisa correr ou dirigir para uma academia, se parecer difícil. Simplesmente andar ao ar livre e caminhar pode ser um dos melhores exercícios para os meses mais frios.
· Em vez de pegar o elevador no trabalho, suba as escadas. Se você não puder subir vários lances de escada no primeiro dia, faça um voo e depois suba no elevador pelo restante do caminho.
· Aja como uma criança e brinque! As crianças não pensam em brincar como exercício, simplesmente vêem isso como diversão. Você pode fazer a mesma coisa. Tente encontrar coisas divertidas que você possa fazer para que você também se mova. Você pode experimentar muitas atividades e esportes que trarão diversão de volta à forma.
· Encontre música energética que faça você querer se mexer. Tanta música animada disponível o encorajará a se exercitar.
· Bloqueie o seu tempo de exercício no seu calendário e guarde esse tempo. Desligue o telefone para não ser interrompido por alertas.
· Vista-se calorosamente e saia para se exercitar. Você não precisa congelar enquanto se exercita em um tempo mais frio. O desgaste do exercício de hoje é tão versátil hoje e há muito por onde escolher. Obtenha o equipamento necessário para qualquer clima que sua região experimentar durante o inverno. Certifique-se de usar roupas externas à prova d'água para não ficar ensopado até os ossos se começar a chover.
Não é incomum que pessoas fisicamente ativas desacelerem ou parem de se exercitar durante os meses mais frios. As temperaturas mais baixas e os dias mais curtos geralmente tornam o metabolismo mais lento, o que dificulta a atividade. Você não precisa perder sua motivação e desistir de se exercitar durante esses meses.
Você pode permanecer ativo durante os meses de inverno, mesmo que queira rastejar sob as cobertas para se aquecer. Defina algumas metas SMART, peça a ajuda de um amigo, experimente novas atividades e mova-se. Você sabe que se sentirá melhor, o que o motivará a continuar.
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