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Uma das aulas foi destinada ao Modelo Transtedrico que envolve 0s
estadios de mudanca. Nesta aula, tivemos de identificar a fase em que
estdvamos relativamente a pratica de exercicio e o porqué de efetuarmos
exercicio. Antes de mais penso que é importante definir quais séo estas fases:

- Pré-contemplacédo: o individuo ndo pratica desporto nem tem intencdes de o
comecar a fazer;

- Contemplacédo: o individuo ndo pratica desporto, mas pensa em praticar no
futuro;

- Preparacao: o individuo pratica, mas nao regularmente;

- Acao: o individuo pratica regularmente entre 1 a 6 meses;

- Manutencdo: o individuo participa de forma ativa e por um longo periodo, pelo
menos ha mais de 6 meses.

Assim sendo 0 meu estadio neste momento € de manutencéo. Isto deve-
se ao fato de adorar desporto, tudo o que seja modalidades desportivas,
principalmente o futebol no qual pratico ja la vao 16 anos. Neste momento
encontro-me num clube federado a praticar futebol, onde tenho treinos 5 dias
por semana, bem como jogo ao fim de semana, sendo no total 6 dias a praticar
desporto. Para além disso as atividade praticas que desenvolvemos dentro do
Nnosso curso, ajudam também a manter a forma e continuidade na pratica
desportiva, seja ela qual for.



