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1. O INICIO DA CAMINHADA
1.1 APRESENTAGCAO

Bom, inicialmente, gostaria de agradecer por estar prestigiando
o material que confeccionei com muita dedicag¢ao e carinho.

Comecei meu trabalho de mentorias para concurso publico ha
sete anos, mas a minha vida de concurseiro comecou ha 23 anos,
guando prestei 0 meu primeiro certame.

Entao, nada melhor do que falar do inicio da minha caminhada,
apresentando-me e passando alguns insights que eu tive ao longo
desse periodo.

Meu nome € Igor Lima de Freitas, tenho 37
anos e sou natural do Rio de Janeiro. Meus
pais sempre foram autbnomos e, com isso,
convivi com a incerteza da iniciativa privada.
Minha mae ¢é nordestina - nasceu em
Sergipe — e com 16 anos veio “tentar” a vida
em Sao Paulo, assim como muitos
"‘ brasileiros na década de 1970 e 1980. Ela
. trabalhou (e trabalha) revendendo roupas.
Gravem a profissao dela, pois sera
importante guando abordarmos o)
subtopico “Motivacao e disciplina”. Meu pai
€ do Rio de Janeiro e trabalhou com pizzaria
e conducao escolar. Nosso dinheiro sempre
foi contado e, muitas vezes, faltava. E eu via a aflicado quando os boletos
chegavam em casa. Afinal, nao é facil dar conta de tudo e criar dois
filhos.

Minha caminhada no concurso publico comeg¢ou quando eu
tinha entre 13 e 14 anos. E a minha referéncia foi um vizinho que
passou no concurso do Colégio Naval, uma instituicao militar de
Ensino Médio que faz parte da formacao de Oficiais da Marinha do
Brasil.

Nesse periodo, viviamos uma situacao ainda pior. Logo, passar
numMa instituicdo como essa seria a solucao para os problemas: eu
sairia do orcamento da familia e ainda ganharia um salario! Na
primeira tentativa, em 2001, ndo obtive éxito nem na Marinha e nem
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na Aeronautica. Em 2002, consegui a primeira conquista: passei em 19°
lugar para a Escola Preparatdria de Cadetes do Ar.

A principio, vocé deve estar pensando: “que vitoria bacana!” So
que algo de ruim estaria por vir. O exame para ser apto a cursar uma
academia de futuros pilotos € muito exigente, e eu descobri que tinha
meio grau de miopia: minha primeira frustracdao em concursos — e com
apenas 15 anos de idade.

Vocé vai me perguntar: “Igor, vocé pensou em desistir?” Claro
que sim! Sem duvidas! Nao é facil lidar com a derrota. Porém,
felizmente, os meus pais me incentivaram a continuar!

Dai vem o primeiro insight: nao somos fortes o tempo todo.
Muitas vezes, precisamos de um empurraozinho. Ter pessoas que
nos apoiem ao nosso redor faz toda a diferenca. Por isso, é
importante ter uma conversa franca com as pessoas que nhos
cercam.

A partir dai, me formei na Marinha do Brasil, onde permaneci até
o Uultimo posto de Tenente Fuzileiro Naval. Colecionei muitas
reprovagoes até passar no Concurso da Camara Municipal. Temos o
nosso segundo insight: uma aprovac¢ao/vitéria apaga todas as
frustracoes pelas quais vocé ja passou. Quando vocé nao tiver um
bom desempenho, pense que a gléria atingida no longo prazo
apaga a frustracao que vocé esta vivendo no momento presente.

1.2 TENHA UMA CONVERSA FRANCA COM AS PESSOAS QUE ESTAO
AO SEU REDOR

Como vocés viram no primeiro insight, meus pais foram
fundamentais para que eu nao desistisse. E sempre contei com o
apoio de ambos. E importante que vocé esclareca o seu projeto para
as pessoas que estdao ao seu redor.

Converse com seus familiares, pais, namorado(a) sobre qual € o
seu objetivo, como se dara a sua rotina, em quais dias e horarios vocé
estara disponivel. E lembre-se de que as pessoas que realmente nos
amam irdao nos apoiar. A regra é esta: nao tenha medo de se dedicar e
de se tornar ausente.
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E 6bvio que tudo vai se adaptando aos poucos e, no inicio, vocé
precisara ser firme. Isso inclui dizer “nao” no periodo estabelecido para
0 estudo. Aos poucos, as pessoas vao te demandar cada vez menos por
entenderem a sua rotina.

1.3 MOTIVAGAO E DISCIPLINA

E uma questdo que a gente sempre levanta no
acompanhamento dos nossos alunos. Eu sempre balizo o pensamento
da seguinte forma: A motivagao serve para gque possamos iniciar, e a
disciplina é o que faz a gente dar sequéncia ao Nnosso projeto.

As duas sao importantes. Um exercicio bacana que vocé pode
fazer para verificar aquilo que o/a motiva é responder a trés perguntas:

1) O que vocé quer ser?
2) O que vocé quer ter?
3) Onde vocé quer estar?

Liste todas as respostas. Pode ser até de forma visual, através de
um quadro motivacional. Quando vocé estiver desmotivado, olhe os
beneficios que vocé ira obter ao passar no concurso publico —
beneficios proprios e até para as pessoas que estao ao seu redor.

Lembra que eu falei 14 no Tépico “O inicio da caminhada” que
minha mae trabalha como revendedora de roupa? Pois bem, um dos
meus desejos ao passar No concurso publico era leva-la a Italia, mais
especificamente a Mildao, que é conhecida como a capital mundial da
moda. E nos momentos em que eu estava exausto ou completamente
desmotivado, eu abria o buscador de passagens aéreas € via 0 preco
da passagem para a ltalia. Isso me fazia relembrar de que um dos
beneficios que eu iria gerar, depois de tanto esforco, era o de levar a
minha mae - aquela menina que saiu do interior de Sergipe - a
realizacao de um sonho.

Mais um insight para vocé: Nunca se esquec¢a daquilo que fez
vocé comecar a estudar.

Ja a disciplina é ter constancia naquilo que se propde. E
transformar determinadas atividades em habito. E é 6bvio que isso é
valido para os estudos. No inicio, vocé tera um gasto maior de energia
em virtude da inércia. Mas, aos poucos, esse movimento mecanico vai
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se automatizando. Consequentemente, esse gasto vai se reduzindo.
Vocé ird transformar o estudo didrio em habito.

Durante o processo, vocé vai, cada vez menos, depender da
motivacao, embora em determinadas situacdes vocé deva utiliza-la, ja
gue nem todos os dias serao bons. Dai a importancia de se construir
um qguadro motivacional, respondendo as perguntas anteriores que
trarao todos os beneficios e conquistas futuras.

2. PORTAS DE ENTRADA
2.1 MARINHA
2.1.1 OFICIAIS

Existem duas formas de entrar nessa instituicao para ser Oficial:
Colégio Naval e Escola Naval.

O Colégio Naval é o concurso para os alunos que se formaram no
Ensino Fundamental. E o Ensino Médio regular e temn como objetivo
preparar os jovens para compor o Corpo de Aspirantes da Escola Naval,
instituicao de ensino superior da Marinha do Brasil. Esta localizada em
Angra dos Reis (R3J). Ja a Escola Naval corresponde ao Nivel Superior da
Marinha, localizada na Cidade do Rio de Janeiro, na Illha de
Villegagnon.

2.1.2 PRACAS

Na Marinha, nao existe uma escola de formacao para sargentos
nos moldes da ESA ou EEAr. O candidato precisa fazer a prova para a
Escola de Aprendizes.

A Escola de Aprendizes-Marinheiros exige o ensino médio
desde 2016, € os aprovados terao formacgao técnica dentro da Marinha.
Existern quatro unidades: Santa Catarina, Espirito Santo, Ceara e
Pernambuco.

A Escola de Fuzileiros Navais forma o Soldado Fuzileiro Naval,
tendo duas unidades: Rio de Janeiro e Brasilia. Também ha a exigéncia
de Nivel Médio.
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2.1.3 OFICIAIS DA MARINHA MERCANTE

A Marinha Mercante € o ramo civil da Marinha do Brasil,
trabalhando principalmente com o comércio e o lazer. O ingresso é
feito pelo concurso da Escola de Formacgao de Oficiais da Marinha
Mercante (EFOMM). O candidato precisa ter o Nivel Médio. E uma
excelente opc¢ao para quem quer obter rendimentos altos apds a
formacao, ter contato com o militarismmo, mas sem seguir carreira. Sao
duas unidades: Rio de Janeiro e Belem.

2.2 EXERCITO
2.2.1 OFICIAIS

A Escola Preparatéria de Cadetes do Exército (EsPCEx) €
responsavel por preparar € ensinar jovens que sonham em ingressar
no Curso de Formacao de Oficiais das Armas. A instituicao se localiza
em Campinas (SP) e exige que o candidato tenha o Ensino Médio
completo.

O jovem realiza seu primeiro ano da EsPCEx em Campinas,
recebendo o titulo de Aluno. Nos proximos quatro anos, ele frequenta
a Academia das Agulhas Negras (AMAN), no Rio de Janeiro, e recebe o
titulo de Cadete.

Além disso, temos o Instituto Militar de Engenharia (IME), que
corresponde ao Ensino Superior de Engenharia. O candidato, no ato da
inscricao, pode optar pela carreira militar ou ser aluno civil. Esta
localizado no Rio de Janeiro.

2.2.2 PRACAS

A Escola de Sargentos das Armas (ESA), localizada em Trés
Coracdes (MG), é o Estabelecimento de Ensino de Nivel Superior
(Tecndlogo) do Exército Brasileiro, responsavel pela formacao de
Sargentos Combatentes de Carreira das Armas de Infantaria, Cavalaria,
Artilharia, Engenharia e Comunicag¢des. O candidato precisa ter o
Ensino Médio completo.
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2.3 AERONAUTICA
2.3.1 OFICIAIS

Existem duas formas de entrar nesta instituicao para ser Oficial:
Escola Preparatéria de Cadetes do Ar (EPCAr) € Academia da Forca
Aérea (AFA).

A EPCAr é o concurso para os alunos que se formaram no Ensino
Fundamental. E o Ensino Médio regular e tem como objetivo preparar
Os jovens para ingressarem na AFA, instituicao de ensino superior
da Aeronautica. Estd localizada em Barbacena (MG). Ja a AFA
corresponde ao Nivel Superior da Forca Aérea, localizada na Cidade de
Pirassununga (SP).

Além disso, temos o Instituto Tecnolégico da Aerondautica
(ITA), instituicdo de Ensino Superior, localizada em Sao José dos
Campos e destinada ao ensino de Engenharia. O candidato precisa ter
Nivel Médio completo e, no ato da inscri¢cao, pode escolher entre ser
um Oficial Engenheiro da Ativa ou ser um Oficial Engenheiro da
Reserva.

2.3.2 PRACAS

Atualmente, existem duas formas de ingressar na Escola de
Especialistas de Aeronautica (EEAR). A primeira é por meio do
Exame de Admissao ao Curso de Formacao de Sargentos (CFS), que
tem a duracao de 2 anos. O CFS realiza o seu processo seletivo duas
vezes por ano, oferecendo vagas de nivel médio.

Ja a segunda forma é por meio do Exame de Admissdao ao
Estagio de Adaptacao a Graduacao de Sargentos (EAGS), com duracao
de 1ano, fornecendo cursos voltados para MUsica e cursos técnicos nas
demais especialidades.
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2.4 FORCAS AUXILIARES

Além dos concursos militares, também ha a opgcao em ser um
membro das forcas auxiliares, Policia Militar e Corpo de Bombeiros.
Nos mesmos moldes das Forcas Armadas, ha o ingresso como Oficial
ou Praca. Cada estado da federacao tem o seu pré-requisito de
entrada, sendo uma excelente oportunidade de carreira e estabilidade.

3. PLANEJAMENTO
3.1 AIMPORTANCIA DO PLANEJAMENTO

Séneca foi um filésofo estoico e um dos mais célebres
advogados, escritores e intelectuais do Império Romano. Dizia ele:
“Antes de comecar, € preciso um plano, e, depois de planejar, € preciso
execugao imediata.”

Partindo dessa premissa, podemos observar o quao importante
é ter um planejamento. Iniciar o dia e a semana sem saber o que
iremos executar gera um gasto de energia muito grande.

E como iremos montar esse planejamento? Vamos |a! Estou aqui
para ajudar!

Primeiro, defina sua carga horaria diadria. Trata-se do tempo que
vocé tem realmente livre. Nao adianta contar com possiveis horarios
livres. Nao! E a carga hordria liquida efetiva. A partir dai, contabilizamos
a carga horaria semanal e passamos para o método 2-4-6.

3.2 METODO 2-4-6

Ja sei que vocé esta se perguntando que raios de método é esse
[risos]. E ele é bastante simples. Cada numero corresponde a uma
carga horaria da disciplina ao longo da semana. E a escolha da carga
depende do nivel de conhecimento em que vocé se encontra.

Vamos a tabela:
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Nivel Conhecimento | Carga Metodologia
horaria
Basico Até 50% 6 horas | Teoria e resolucao de
qguestdes apds o término
da aula.
Teoria e questdes para os
assuntos nos quais vocé
Intermediario | Entre 50% e | 4 horas . ..q
sente mais dificuldade ou
80% . .
ndo estudou. Revisao e
questdes para 0s assuntos
em que Vvocé tem uma
segurangca maior.
Avancado Acima de 80% | 2 horas | Revisdo e questdes.

Obvio que o quadro acima merece ser aprofundado no que
tange a metodologia, mas ja serve de parametro para darmos o
primeiro passo na confeccao do nosso plano de estudos!

E quais matérias devo selecionar primeiramente?

Se vocé estuda ha um tempo, a alocacao das disciplinas sera
iniciada por aquelas nas quais vocé esta no nivel avancado, passando
por agquelas no nivel intermediario e, com o tempo restante, pelas de

nivel basico.

Vamos a um exemplo:

O aluno Xesley Santos estuda ha algum tempo para concurso
publico. Ele tem 30 horas disponiveis na semana. Xesley quer entrar na

EsPCEx.

Possui os seguintes niveis:

Disciplina Nivel
Portugués Avancado
Quimica Avancado
Fisica Intermediario
Historia Intermediario
Restante Basico
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Escolhemos, primeiramente, as disciplinas do nivel avancado:
Portugués (2 horas) e Quimica (2 horas). Com isso, restam 26 horas.
Alocamos, entdo, o nivel intermediario: Fisica (4 horas) ¢ Histoéria (4
horas).

Sobram, por fim, 18 horas. Podemos alocar 3 disciplinas, ja que o
nivel basico contempla 6 horas para cada. Nesse caso, o nUmero deu
“redondo”. Mas, caso haja sobra, basta distribuir igualmente os
horarios restantes para as disciplinas basicas. No caso da EsPCEXx,
temos exatamente trés disciplinas, Matematica, Geografia e Inglés.
Todas terao 6 horas por semana.

Se vocé comecgou o estudo agora, entdo todas as disciplinas
serdo Nivel Basico e terdo a carga de 6 horas. Se a sua carga horaria
semanal nao contemplar todas as disciplinas, selecione primeiramente
aquelas que tém uma maior incidéncia (qQuantidade de questdes) na
prova.

3.3 QUANTO TEMPO ESTUDAR CADA DISCIPLINA POR DIA?

O nosso cérebro “gosta” da novidade. Isso mesmo [risos]. Quer
um exemplo? Nao importa o que vocé esteja fazendo. Caso vocé
escute aguela musica do Plantao da Globo, o “t3,t3,t3,t3,ta,ta", vocé vai
parar e prestar atencao, porque dali vai sair uma novidade.

Pois bem, quando vocé fica muito tempo numa disciplina, acaba
ficando cansado, porque o seu cérebro entende que aquela
informacdo ndo é mais nova. E necessaria uma alternancia, para que
haja a insercao da novidade. Duas horas sao o maximo de tempo por
disciplina ao longo do dia.

Essa rodagem de disciplinas € o que chamamos de ciclo de
estudos.
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4. ESTUDO ATIVO E REVISAO
4.1 ESTUDO ATIVO

Ao longo do dia, passamos por trés etapas na aprendizagem:
1) Ensinamento (Estudo Passivo)

2) Aprendizagem (Estudo Ativo)

3) Fixacao

O Ensinamento se d3 quando o professor, através da videoaula
ou material escrito, transmite o conhecimento dele. E a fase do Estudo
Passivo, onde o professor € o centro do processo.

A Aprendizagem é a etapa subsequente, onde o aluno se torna
o centro do processo, através do Estudo Ativo. Quando vocé faz
anotacdes, marcacdes ou realiza exercicios, assume as rédeas e passa a
aprender o assunto. Com isso, vocé demonstra ao cérebro que
determinado assunto é importante e o transfere da memoaria do curto
prazo para a do longo prazo.

Por ultimo, a Fixagao, que pode ser obtida de duas formas: Sono
e Revisdes. Vamos falar do Sono e deixar a Revisdo para o préximo
topico.

Quando dormimos, passamos por um ciclo de cinco etapas do
sono. E a mais importante dessas etapas é a Fase REM, onde 0 nosso
cérebro esta em ebulicao, assimilando o conhecimento adquirido ao
longo do dia. Quanto mais dormimos, mais vezes 0 Nosso cérebro
passa pela Fase REM e absorve o que estudamos ao longo do dia.

4.2 REVISOES

GRAVE ISTO: se vocé nao revisar, nao tera a retencao daquilo que
estudou. A maioria dos estudantes foca apenas no avango tedrico e se
esquece de absorver o que ja fora estudado.

Para que vocé realize uma revisao eficiente, € importante ter um
material enxuto. No Tépico 5 - Resumos, falaremos sobre isto.

Vocé ja deve ter escutado sobre a Curva de Esquecimento de
Ebbinghaus. S6 que esse estudo foi feito memorizando silabas sem
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sentido. Com isso, se vocé estuda de forma ativa e tem uma boa noite
de sono, isso supre a revisao diaria.

E dbvio que, se vocé nao tiver uma periodicidade, os assuntos
assimilados cairao no esquecimento.

Mais uma vez, € FUNDAMENTAL utilizar as técnicas de grifar as
passagens mais importantes dos livros, de marcar os exercicios mais
relevantes, para que a sua revisao possa, de maneira rapida, abranger
uma grande parte do conteudo estudado anteriormente.

4.3 METODO DE REVISAO: QUAL ESCOLHER?

Vimos a importancia da periodicidade para que vocé retenha o
conhecimento e que o Estudo Ativo didrio supra a necessidade de
uma revisao diaria. Existem duas periodicidades de que eu gosto
muito:

1) Revisao a cada semana, més e trimestre, com os conteudos
abordados nesses periodos.

2) Revisao a cada fechamento de 1 aula, 4 aulas, 8 aulas, até o
fechamento da disciplina.

Tenha em mente que o mais importante é que vocé tenha uma
periodicidade para ver determinados conteldos estudados
previamente. Isso € o mais importante. Se vocé faz apenas uma revisao
quinzenal e isso se encaixa na sua metodologia, nao ha problema
nenhum.

5. RESUMOS
5.1 GRIFOS E MARCAGCOES

Os grifos e as marcacgdes possibilitam a confecgao rapida de um
material de resumo ao qual recorrer durante as suas revisoes. Vocé
pode ficar a vontade para adotar seu cdédigo de cores, sem problema
nenhum.
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Palavras marcadas em Verde: Sao as palavras-chaves, aquelas que eu

busco classificar, conceituar ou atribuir caracteristicas.

Palavras marcadas em amarelo: Sdo as classificagdes, conceitos ou
caracteristicas atribuidas as palavras marcadas em verde.

Palavras marcadas em cinza: Sao os exemplos citados pelo professor,
gue facilitam o entendimento da teoria.

BEEVSSISISSEESISRRVEIRSIRS: ~ ouma situacdo de excecéo a regra

estabelecida.

Ex. 1: “O Distrito Federal, vedada sua divisdo em Municipios, reger-se-a
por lei organica, votada em dois turnos com intersticio minimo de dez

dias, e aprovada por dois tercos da Camara Legislativa, que a
promulgara, atendidos os principios estabelecidos nesta Constituicao.”

Nesse caso, quando “bato o olho”, eu vejo o seguinte:

LeiOrganica do Distrito Federal --> votada em dois turnos;

Intersticio minimo de dez dias; e

Aprovada por dois tercos da Camara Legislativa

Observacao: Perceba que a palavra-chave é [Lei Organica do DF e

aquilo que a caracteriza esta marcado em amarelo.

Isso nao impede que vocé faca anotacdes no seu material. Alias,
vocé deve personalizar o material didatico, o mapa mental e demais
com as especificidades exigidas no mundo dos concursos, tais como
literalidades (sumulas, lei “seca”), detalhes importantes e nuances da
linguagem, o que faz com que vocé tenha uma retencao maior.

O que eu sempre sugiro ao aluno € que nao faca o resumo
totalmente escrito, mas que priorize as marcacdes e as anotacdes
pontuais citadas no paragrafo anterior.

Ex. 2. “Todos podem reunir-se pacificamente, sem armas, em locais
abertos ao publico, independentemente de autorizacio, HESccHoEE

IB88l, scndo apenas exigido prévio aviso a autoridade competente.”
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Perceba qgue outra reuniao anterior convocada para o mesmo local &

uma situacao de excecao em relacao as reunides.

Quanto as marcagcdes em cinza, nos as fazemos no material
didatico, quando o professor cita um exemplo. Isso possibilita que
saibamos que aquela visualizacao nao faz parte da teoria, mas que vai
facilitar o seu entendimento.

5.2 APLICATIVOS QUE FAZEM MARCAGCOES

Quando estudava para concurso, eu utilizava o GOODREADER,
que é um aplicativo que serve para o Sistema 10S. Hoje em dia,
existem diversas opcoes de leitores de texto que fazem marcacdes em
PDF.

O aplicativo PDF Xchange € gratuito e muito simples de se usar.
Segue o) link para download:
http://www.baixaki.com.br/download/odf-xchange-viewer.htm

Caso vocé utilize o tablet da Apple, experimente o aplicativo
GOODREADER. Se for Android, utilize o Foxit.

Esses sao alguns aplicativos. Existemn muitos outros. O
importante € que ele faca a marcacdao no PDF e os respectivos
comentarios.

6. ALIMENTACAO

As dicas referentes a alimentacao foram feitas pela excelente
nutricionista  Danielle Monteiro. Caso vocés queiram um
acompanhamento (recomendo!), segue o Instagram dela:
@daniellemonteironutri

6.1 O CAFE

Caso vocé sinta sono, o café é recomendado. Ele faz bem para a
memoaoria, melhora a concentracdo e estimula o sistema nervoso
central.
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Mas nao pode ser ingerido em excesso. O excesso de café,
guarana natural e chas utilizados para se manter acordado faz mal a
saude, piorando a ansiedade, além de aumentar a pressao arterial.

6.2 A INTERFERENCIA DOS ALIMENTOS NO SEU HUMOR

Pouca gente sabe, mas o tipo de alimento pode interferir no seu
humor. Alimentos acucarados e gordurosos deixam O seu corpo
inflamado, além de aumentar a ansiedade e causar sonoléncia,
prejudicando seu rendimento nos estudos.

6.3 COMO UTILIZAR A ALIMENTACAO A SEU FAVOR?

Vocé, concurseiro(a), nao deve deixar a sua alimentacao de lado.
Organize-se, faca refeicdes saudaveis de trés em trés horas. Opte por
alimentos que dao energia e ativam a sua memoria.

Ja sei [risos], vocé vai me perguntar quais sao esses alimentos.

“Bora” |a! Frutas e verduras, cereais integrais, granola, raizes,
tubérculos (batata-doce, aipim, banana, inhame), carnes brancas
(peixes e frangos), ovos e oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas).

E ndo se esqueca de beber bastante agua, além de praticar
atividade fisica!

7. ATIVIDADE FiSICA

Meu objetivo aqui € falar sobre como a atividade fisica foi uma
aliada na minha preparacao durante a época de concurseiro. Nao
tenho a pretensao de falar sobre os beneficios, muito menos de passar
dicas, ja que nao possuo formacao especifica na area. Apenas € um
relato pessoal para vocé perceber como utilizar mais esta ferramenta.

Sempre gostei de praticar esportes. Acredito que isso foi um dos
motivos que me fizeram escolher ser Fuzileiro Naval. E muito
importante que vocé tenha autoconhecimento na hora de fazer o seu
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planejamento, para saber quais sao os periodos nos quais vocé rende
mais nos estudos.

Sabemos também que, depois de uma sequéncia de horas — no
meu caso, de quatro horas —, 0 Nosso cérebro precisa de uma pausa
maior. Era nesse periodo que eu corria ou ia para a academia. Aquilo
me fazia um bem danado, pois eu me desestressava e saia revigorado
para uma nova sequéncia de estudos.

E dbvio que vocé deve escolher uma atividade a que ja esteja
acostumado, ou que saiba que va te dar prazer. Nao adianta
selecionar uma atividade intensa sem ter o costume da pratica, pois
isso ira prejudicar o posterior horario de estudos.

Mais uma vez, é importante ter autoconhecimento na pratica
de atividade fisica, nos estudos e na selecao de horarios para as duas
atividades. Logicamente, a prioridade € do estudo.

Entdo, a pratica de atividade fisica € recomendada naqueles
periodos de pausa mais longos, durante os quais ja nao existe um
bom rendimento e a “quebra” se torna fundamental para o estudo
posterior.

8. CONCLUSAO

Gostaria de, mais uma vez, agradecer-lhe por sua atencao.

A caminhada nao é facil. Sei pelo que vocé esta passando neste
momento.

O que eu percebo é que muitas pessoas tém um desgaste
grande sem ter o aproveitamento real, por diversos fatores. E é
exatamente isso 0 que Nao quero que aconteca com vocé!

Tenho certeza de que as informagdes que passei aqui, fruto da
experiéncia, tanto minha quanto de outros professores, além da sua
aplicacao com resultado positivo, serao fundamentais para que vocé
consiga melhorar a sua performance!

Conte sempre comigo!
Igor Lima

@prof_igor_lima
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