| Questiondrio de Autoconhecimento

Quais s30 meus objetivos com atividade fisica? (ex: perder peso, ganhar massa etc..)

Quais tipos de exercicios eu mais gosto? (ex: musculagdo, corrida, danca etc...)

Qual horario do dia eu tenho mais disposicdo para treinar?

Qual hordrio do dia eu posso treinar?

0 que faz eu ndo ir a academia?

Qual a solucdo para evitar essa sabotagem?

Quais minhas frases de autocritica?

Por quais frases vou trocar?

Tenho mais vontade de doce ou salgado?

0 que mais tem em casa, doce ou salgado?

0 que vou fazer com essas guloseimas que atrapalham minha alimentacdo? () DOAR () JOGAR FORA

Minhas refeicdes ideais estdo de facil acesso? ( )SIM () NAO

0 que vou fazer para ter minhas refeicdes ideais de facil acesso? (ex: comprar marmita pronta, cozinhar tudo final de semana, etc...)

Quando estou estressado(a), triste, irritado(a), nervoso(a) o que eu fago? Eu como?

Eu bebo o tanto de 4gua necessariapordia? ( )SM  ( )NAO

0 que vou fazer para beber essa quantidade necessaria?
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