Junho - Exame & vista

Como entrar em
estado de exame

Revé isto antes de cada exame.

Os 4 pilares da atitude vencedora

1. Corpo
% P

Peito para a frente, ombros para trds.
Respira em 4-4-4. inspira, segura e expira, 4
segundos cada.

2. Mente

Define um objetivo claro para este exame e
concentra-te s6 em dar o teu melhor.

nQ

@ 3. Emocao
Troca o "e se correr mal?" por "chegou a
minha vez de mostrar o que sei”.

@. 4. Intencdo
Entra na sala com uma deciséo jd tomada:
vais dar tudo, do inicio ao fim.

Da preparacao a sala

Treina ao espelho
Pratica a postura em casaq, todos os dias. No

exame, vai sair-te naturalmente.

O teu melhor chega
Entra de cabeca erguida. Fizeste o trabalho:

agora é sé mostrd-lo.

Academia da Inés Insiste, persiste
EXPL|CAQ©ES ONLINE e néo desiste.



