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Venca a tensao: faca alongamento
FRANCISNEY LIBERATO

Francisney Liberato

Falar em publico envolve diversas competéncias. A mente e o corpo devem ser estimulados e bem cuidados.
Investir em atividade fisica colaborara para a sua melhor performance nos pal cos.

Fazer atividade fisica é de extrema rel evancia para a boa manutencéo da qualidade de vida do ser humano.
Precisamos desenvolver esse habito em nossa vida, mesmo que tenhamos muitos af azeres, poisisso €
primordial paratermos uma vida saudavel e equilibrada.

A atividade fisica melhora a nossa vida, como também a nossa performance. Quando realizamos essas
atividades, o corpo se renova, pois 0 nosso cérebro libera substancias boas, como a dopamina. As substancias
do bem s80 essenciais para termos alegria, motivagdo e foco.

Um dia antes de falar em publico, recomendo que faga alguma atividade fisica, para deixar o corpo mais
relaxado e aliviado de tensdes e estresse. Caso opte, no dia da palestra, por fazer alguma atividade fisica com
esse proposito, entendo ser possivel, mas atencdo: ndo faca exercicios de muitaintensidade, por poder
ocasionar lesdes que o atrapal haréo para chegar no horario da palestra, como também, a depender do caso,
impedir de estar presente.

Outra dica & minutos antes de subir ao palco e dar 0 seu “show” com a palestra organizada, € imprescindivel
gue vocé realize um alongamento e relaxamento, visto que isso trara efeitos positivos na hora de falar em
publico.

Crie exercicios de relaxamento e alongamento que te deixem confortavel e relaxado para a apresentacao.
Tenho certeza de que voceé ira se beneficiar dessas dicas enriquecedoras e que o fardo liberar substancias boas
e que o elevardo aumamelhor performance.
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