6 de abril
Dia nacional de mobiliza¢ao pela
promoc¢ao da saude e qualidade de vida

Confira dicas para melhorar sua qualidade de vida.

Hidrate-se
N3o esquecga de beber pelo menos 2 litros de dgua por dia.

Fique de olho na alimentagao
Evite alimentos industrializados e priorize os naturais e frescos.

@ T:Lé Estique-se

Desperte e estimule seu corpo fazendo alongamentos.

m . durante o dia.

Capriche no sono saials
Repor suas energias com uma boa noite de sono é essencial. — ;

Mexa-se
Pratique exercicios fisicos regularmente. A OMS recomenda
150 a 300 minutos de atividade fisica por semana.

Medite

Respire fundo, feche seus olhos, esqueca do que estd ao seu
redor e relaxe. *

<= Sorria
Tudo serd muito mais facil se vocé encarar os desafios com
confianca e sorriso no rosto.
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CELEBRE A VIDA!
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