Reflexao e Definicao de Objectivos

Auto-Estima e Auto-Controlo Composicao Corporal

Habitos de Treino Nivel de Energia

Peso Gestdo de Stress

Condicao Fisica Geral Zonas do corpo que mais e menos gostas

Para cada uma das 8 areas do grafico, faz a seguinte reflexao:

1. Qual o teu nivel de satisfacao? (de 0 a 10)

2. Porqué?

3. O que gostavas de mudar?

4. O que adoras e queres manter?

5. O que te impede de conseguir?

6. O que te pode ajudar a atingir o que queres?

Quais as duas areas chave do exercicio anterior para te focares em primeiro lugar?
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