<~ DEFININDO METAS .
N\ /
O QUE EU DESEJO ALCANGAR E O QUE ME MOTIVA?

METAS PARA SE INSPIRAR

(] Comer mais frutas
. , (] Comer salada no almogo
ESPECIFICA MENSURAVEL
(] Variar as leguminosas
® Posso descrevé-la detalhadamente? ® Como posso avaliar se estou seguindo?
(] Reduzir o consumo de refrigerantes
() Aprender a cozinhar
(] Pedir menos comida fora
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() Fazer exercicio fisico pelo menos 3
® Consigo alcan¢a-la? ® Em quanto tempo quero alcanga-la? vezes por semana
® Ou posso quebra-la em metas menores? ® Ela é sustentavel?
(] Planejar as refei¢des com antecedéncia

(] Dormir mais cedo




