Desaflo

DICAS

para um Vida Mais Saudavel

Este e-book apresenta um desafio de 19 Dicas para
vocé adotar um estilo de vida mais saudavel. Cada Dica
representa um Novo objetivo a ser cumprido, contribuindo
para sua saude e bem-estar. Vamos comecar!
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Dica 1 - Defina Seus Objetivos

Comece seu desafio anotando seus objetivos de saude para
as proximas 18 Dicas. Certifique-se de gue seus objetivos sao
especificos, mensuravels, alcancavels, relevantes e [Imitados
NO teMmpo estipulado.

Dica 2 - Beba Mais Agua

Adgua e essencial paratodasasfuncoesdo NOsso corpo. Hoje,
tente pepber pelo Menos 2 litros de agua.

Para tornar mais facil, carregue uUma garrafa de
agua consigo e defina lempretes para @ beper.

Para 1SSoO segue a Indicacao de uso do app Lembrete de agua,
gue te lembra com alarmes no decorrer do dia.

DISPONIVEL NO # Baixar na
® Google Play @& App Store



 https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&hl=pt_BR&gl=US&pli=1

https://apps.apple.com/br/app/lembrete-de-beber-agua-e-alert/id1505774276

Dica 3 - Adicione Mais Frutas e Vegetals em Sua
Dieta

Frutas e vegetals sao fontes ricas de vitaminas, minerais €

floras. Tente consumir pelo menos 5 porcoes diferentes de
frutas e vegetalis hoje.

Jma porcao equivale aproximadamente a uma mao-chela.

Dica 4 - Exerciclos Fisicos

Atividade fisica regular é vital para manter a sadde e o bem-
estar. Hoje, aedigue pelo menos 30 minutos a uma atividade
fisica de sua escolha. Pode ser uma caminnhada rapida, yoga,
danca, ou gualguer coisa gue voce goste.

NO app Seven vocé encontra uma rotina super simples de
exerciclios em casa gue levam apenas 7 minutinnos.

DISPONIVEL NO

® Google Play

# Baixar na

@& App Store



https://play.google.com/store/apps/details?id=se.perigee.android.seven&hl=pt_BR&gl=US

https://apps.apple.com/br/app/seven-7-minutos-de-treino/id650276551

Dica 5 - Vamos acalmar a mente?

Vamos reservar |5
MINUtos do Nosso Dia
oara ficar em siléncio,
respirar fundo e esvaziar
a mente, em um

lugar tranquilo, feche
0S 0lhos e fogue Na
suaresplracao.
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Dica 6 - Consuma Menos Acucar

O acucaradicionado em excesso pode levarad ganno de peso
e outrascondicoesde saude. Tente evitar alimentos e bepidas
acucaradas hoje e opte por alternativas naturais, comao frutas.

Dica 7 - Durma Bem

Jm sono de gqualidade é vital para a saude fisica e mental.
Tenteobterade7 a9 norasde sono ininterrupto esta noite. Crie
JMm ambiente propicio ao soNo: escuUro, silencioso e fresco.
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Dica 8 - Conheca seus Alimentos

Saber o gue esta em sua comida € Importante para uma
allmentacao saudavel. Pratigue a leitura de rotulos Nnoje,
orestando atencao especial a lista de iIngredientes e a tabels
nutricional.

Dica 9 - Pratique Exercicios de Alongamento

Alongar-se pode melhorar a flexibilidade e ajudar a prevenir
lesOes. Dedigue 10 minutos do seu Dia para alongar todos 0s
OriNCIPals grupos musculares.

Dica 10 - Reduza o Estresse

l[dentifigue uma fonte de estresse em sua vida e pense em
estrateglas para gerencia-la. 1sso pode Incluir atividades de
relaxamento como ler um livro, tomar um banho quente, ou
OUVII Sua Mmusica favorita.




Dica 11 - Cozinhe Mais em Casa

Cozinharemcasa permitecontrolarosingredientese porcoes.
HoJe, tente preparar uma refeicao saudavel em casa, usando
MUItos INgredientes frescos e Integrais.

Dica 12 - Pratique Gratidao

A gratidao pode melhorar o
pem-estar mental. Escreva
Lrés colisas pelas quals voce
e grato noje.

Dica 13 - Reduza o Sal

Um alto consumo de sal
pode levar a proplemas de
saude como nipertensao.
Tente minimizar o sal
adiclonado em suas refeicoes Noje, optando por temperos

Nnaturals Como ervas € especiarias.




Dica 14 - Explore Novos Esportes ou Atividades
Fisicas

Diversificar seu treino pode tornar O exercicilo mais
INteressanteedesafiador. Tenteumanova atividadefisicahoje,
COMO andar de bicicleta, nadar ou fazer uma aula de danca.

Dica 15 - Alimente sua Mente

ASSIM COMO O COorpo, a mente precisa de exerciclo.
Dedigue algum tempo hoje para ler um livro, assistir
a uUm documentario ou resolver um qguepbra-cabeca.

Dica 16 - Coma Mais Fibras

As fibras ajudam a manter a saude do sistema digestivo e
oromovem a sacledade. Tente incluir maisalimentosricosem
floras em suas refeicoes hoje, como frutas, legumes, graos
iNntegrals e legumMIinNosas.
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Dica 17 - Conecte-se com a Natureza

Passar um tempo na natureza pode melnorar o beme-estar
mental. Tentepassaralgumtempoaoarlivrenhoje,sejatazendo
Jdma caminnada ou apenas sentado em um pargue.

Dica 18 - Evite Alimentos Processados

Allmentos processados tendem a ser altos em sal, acucar e
gordurasnao saudavels. Faca o possivel paracomer alimentos
frescos e Nao processados hoje.

Dica 19 - Avalie Seu Progresso Final

Parabéns por chegar ao finall
Hoje, reflita sobre o que aprendeu, COmo se sente e quals
Mudancas pPositivas opservou em sua saude e bem-estar.
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