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Apostila : Projeto de Vida Futura (PDCA)



O que é PDCA e Projeto de Vida Futura?

O Ciclo PDCA é uma ferramenta que facilita a tomada de decisdes visando garantir o alcance das metas
necessarias.

Utilizando o PDCA para o emagrecimento saudavel:
1. PLAN, de planejar — estabelecer os objetivos e processos necessarios para realiza-
los.
Exemplo: ter o objetivo de melhorar a satude reduzindo o peso corporal.
Escreva seus objetivos:
a.
b.
C.
2. DO, fazer e executar —implementar as acdes necessarias.
Exemplo: realizar caminhada diaria por 30 minutos
Escreva seus objetivos:
a.
b.
C.
3. CHECK — checar, verificar — monitorar se os resultados estdo de acordo com o
planejamento.
Exemplo: 22 feira - caminhada de 30 minutos, 32 feira — caminhada de 35 minutos, 42 feira —
caminhada de 31 minutos.
Escreva seus objetivos:
a.
b.
C.
4. ACT — agir, executar — acles para promover continuamente a melhoria.
Exemplo: No final da caminhada didria de 30 minutos, alongamento das pernas por 10 segundos.
Escreva seus objetivos:
a.
b.
C.




O que é PDCA e Projeto de Vida Futura?

Quanto ao Projeto de Vida Futura, crie metas de como vocé esta hoje e como deseja ficar.




- minutos ou até os legumes ficarem macios.
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Sopa de carne com legumes

350 gr de coxao duro

2 e % litros de agua

3 batatas médias

2 cenouras grandes

1 chuchu descascado e picado
250 gr de repolho picado

150 gr de vagens limpas a e cortadas em pedacos
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