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Cuidar da saude fisica é essencial para cultivarmos nossa

energia, bem-estar e qualidade de vida, mantendo o corpo saudavel
nao so este més, mas o ano todo.

CONFIRA ALGUMAS DICAS SOBRE A SAUDE FiSICA:

Estabeleca uma rotina didria

Planeje atividades que contribuam para sua saude fisica,
mental e emocional, incluindo tempo para descanso,
alimentacdo saudavel, exercicios fisicos e momentos
de lazer.

Faca a higiene do sono

Evite usar dispositivos eletronicos antes de dormir ou
consumir alimentos e bebidas estimulantes durante a noite.
Programe-se para ter uma rotina com horarios regulares
para dormir e acordar.

Hidrate-se

Beber agua na quantidade adequada traz indmeros beneficios
para a sua saude. A hidratagdo ajuda a regular a temperatura
corporal, favorece o bom funcionamento dos rins e contribui
para o bem-estar do organismo como um todo.

Curtiu? Ent3o envie para uma mulher que vocé admira
e compartilhe esse conhecimento.
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