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O reequilibrio emocional existird quando houver a prética consistente e equilibrada da atividade fisica.

A utilizac8o da atividade fisica como meio de administrar a sua ansiedade, para que vocé se livre desse
problema mental, € de suma importancia, primeiramente porque ela melhora a qualidade da nossa vida.

Se a atividade melhora sua vida fisica, € ébvio que haverd repercussao disso em todas as outras areas da sua
existéncia.

Que atividade fisica devo fazer? Eu costumo dizer o seguinte: faga o exercicio ou atividade fisica que vocé
gosta, ndo importa se é ténis, futebol, volei, academia, caminhada, corrida, basquete, enfim, o mais
importante é que vocé escolha aquel a atividade fisica que Ihe traga interesse, prazer e alegria. Faga 0s
exercicios pelo menos quatro vezes por semana.

Que beneficios cerebrais a atividade fisica proporciona? Segundo o site darevista“Galileu”, ha beneficios
sustentéveis para nos estimular a pratica da atividade fisica: “ Durante a atividade fisica, o corpo naturalmente
produz mais serotonina e endorfina, neurotransmissores rel acionados a sensacdo de bem-estar e que gjudam a
reduzir o estresse e a ansiedade. 1sso causa a chamada “ estabilizacdo afetiva’, que gjudaa memoériae
melhora a capacidade de raciocinio rapido”.

Também entendo que a atividade fisica consistente e equilibrada melhora a nossa parte cognitiva, o
raciocinio e amemaria ficam mais rapidos e proporcionam um cérebro mais jovem. As atividades fisicas
aumentam a liberac&o de neurotransmissores ligados ao humor como a serotonina e a endorfina.

Uma atividade fisica bem indicada para tratamento da ansiedade séo exercicios aerdbicos, como, por
exemplo, acorrida.

N&o espere ter motivacao parafazer uma atividade fisica, faga mesmo sem gostar e sem querer, pois com o
tempo vocé adquirira um novo habito saudavel para suavida.

Além de melhorar a sua parte fisica, € certo que aumentard o seu relacionamento com outros individuos que
também praticam a mesma atividade fisica a qual vocé escolheu. Com isso, vocé melhorard o seu
relacionamento interpessoal, umavez que é inevitével atroca de experiéncias, ideias e informagdes sobre
ansiedade e preocupagdes da vida em geral. Com o relacionamento de pessoas que podem nos gjudar, €
provavel que teremos mais persisténcia e espago para superar doenca.

Temos em nossas Maos mais um instrumento necessério para o tratamento da ansiedade, pois, com a
atividade fisica, teremos mais estabilidade em conviver com as nossas emoc6es, nos proporcionando mais



resisténcia e resiliéncia para enfrentar esse problema emocional.
Faca exercicios fisicos com moderagao!

Francisney Liberato é Auditor do Tribunal de Contas. Escritor. Palestrante. Professor. Coach e Mentor.
Mestre em Educacéo. Doutor Honoris Causa. Bacharel em Administracdo, Bacharel em Ciéncias Contabeis
(CRC-MT) e Bacharel em Direito (OAB-MT). Membro da Academia Mundial de Letras. Autor dos Livros:
“Mude sua vidaem 50 dias’ , “ Como falar em publico com €ficiéncia” , “ A arte de ser feliz’,

“ Sngularidade” , “ Autocontrole’ , “ Fenomenal” , “ Reinvente sua vida” , “ Como passar em concursos— Vol.
1e2’," Como falar em publico com exceléncia”, “ Legado” , “ Lideranca” , “ Ansiedade” , “ Mude sua vida
em 50 dias Premium” , “ Inteligéncia Emocional” , “ Manual do Concurseiro”, “ Sabedoria” , “ Discipulos’,

“ Educacgdo Financeira” , “ Recordar é Viver” , “ Manual de Oratéria”, “ Licbes paraavida” e* Inteligéncia

e Gestdo da Emogao” . www.francisney.com.br



http://www.francisney.com.br/

