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OS 7 HABITOS
DAS PESSOAS ALTAMENTE SAUDAVEIS

“‘Saude nao € apenas a auséncia de doencas, e sim um bem estar fisico, mental e social
(OMS)

Seguem algumas dicas para conseguir manter-se ALTAMENTE SAUDAVEL:

. O primeiro habito ndo poderia ser outro: PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA.
\) Com certeza vocé sentira um bem estar geral ao praticar!

, Tenha um sono reparador. Isso nao significa dormir bastante, mas ter
\) uma boa qualidade no seu repouso.

requla seu reldqgio bioldgico.

' O nosso organismo &, em sua maioria, composto de H20. Beba agua o
dia inteiro em peguenos goles, assim vocé hidrata bem o seu corpo.

@ Faca lanches intermediarios. Com isso vocé acelera seu metabolismo e

Tenha um circulo social positivo! Seus amigos e sua familia sdo um
arande apoio e fundamentais em todos os momentos.

\-) Controlar, e na medida do possivel, evitar o estresse.

Q

, Estimule sempre seu cérebro: leia bastante, va ao teatro, faga artes, ouga
musicas de qualidade, assista filmes.

JOVIMENTO
Saudavel

NSO 'n'»f\,eﬁToa\ \Ijnﬁt Sade e/ 'léla.cr_.m\or"

(11) 2698-0779/ 2698-5719
movimento@movimentoqualidadedevida.com.br



mailto:movimento@movimentoqualidadedevida.com.br

