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Sessao 16

O Participante como Especialista
e Activista do Controlo do Peso

Sumario

 Andlise Critica das Op¢des Disponiveis
para Perder Peso

* Perda ou Manutencéo do Peso:
Diferencas e Semelhancas

* Estratégias Essenciais para a Gestao
do Peso a Longo Prazo

Comentéario

Esta sessdo focou-se na perspectiva a longo
prazo da manutencdo do peso perdido,
salientando a necessidade de mudanca de
objectivos e de estratégias nesta fase, com
destaque para a pratica do exercicio fisico.
Ter uma estratégia a longo prazo exige
também algum bom senso e ponderacdo ao
nivel das exigéncias pessoais, de modo a ndo
comprometer a motivagdo pessoal para dar
continuidade as conquistas ja alcancadas!

O Participante como Especialista e
Activista do Controlo do Peso

Anélise Critica das Opc¢des
Disponiveis para Perder Peso

Dietas, Suplementos e Substitutos de
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Perspectivas Futuras...
« Estratégias Essenciais para a
Gestdo do Peso a Longo Prazo

» Perda ou Manutencéo do Peso:
Diferencas e Semelhancas

Manutenc¢do... Que Estratégias?

- Definir o padrdo de peso a ser mantido

« Estabelecer um sistema de monitorizacdo do
peso, pratico e passivel de ser mantido

« Aprender a conhecer e interpretar alteracées
corporais

« Saber guando e como agir de forma rapida

(a importancia dos planos de contingéncia)

Actividade Fisica + Auto-Conhecimento

...aliados fundamentais!
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Recursos (Links e Livros)

* Thin For Life.
Fletcher, A. M. (1994). Houghton Mifflin Company, Nova
lorque.

« http://www.annemfletcher.com/

* http://www.pesoemedida.com

www.pesocomuntario.net



