
Os 7 passos
do MÉTODO PES

1. Crie CONEXÃO

2. Evoque MOTIVAÇÃO

3. Defina META

4. Aplique ESCALAS

5. Construa PLANO

6. Incentive AUTORREGISTRO
ACCOUNTABILITY

7. Ajuste EXPECTATIVAS

Desejo
Capacidade
Razões
Necessidade

3 - 4 kgs/semana
0,5 - 1 kg/semana
0,3 - 0,5 kg/semana
Estagnação/ganho de peso

Alimentação
Atividade Física
Sono
Estresse
Relacionamento
Álcool e Cigarro

Kgs
Tempo
Kgs/semana

Importância
Confiança
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