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OMS News:
|
!.. Cerca de 5 bilhGes de pessoas no mundo inteiro podem sofrer doencgas associadas ao uso

de gordura trans industrial, chegando a matar 500 000 pessoas por ano.

80% nao praticam atividades fisicas suficientes!

Diabetes, hipertensao, cancro...A incidéncia destas e outras enfermidades crénicas sao
responsaveis por 70% de todas as mortes do mundo. S3o 41 milhGes de vitimas.

Os disturbios do sono constituem uma epidemia global que ameaca a saude e qualidade
de vida de cerca de 45% da populagao mundial.

O tabaco mata cerca de 8 milhdes de pessoas por ano! OMS alerta que fumo passivo
mata mais de 60 mil criancas com menos de cinco anos.



N3ao sabe como
mudar os seus
habitos?

Nos ajudamos!



.t 4 < .‘ 
Mexa-se pela sua
saude!

Alimente-se bem!

Planei a sua alimentacdo! Coma
mais frutas e legumes e retire
os agucares da sua vida. Se ndo
gosta incorpore em batidos ou
sopas.

Mexa-se pela sua saude!

Comece a usar escadas em vez
de elevadores, caminhe mais,
levante-se mais vezes.
Estabeleca objetivos possiveis
de alcancar e planei sessdes de
exercicio fisico.

Anda a dormir?

Dormir entre 7h a 9h é essencial
para ter um melhor rendimento
fisico e intelectual.
Arranje tempo para dormir, por
si, pela sua saude!

Faca exercicio, pausas frequentes
no dia a dia, ouca musica, saia,
conviva, medite.

Arranje uma estratégia adaptada
a si e viva um 2020 mais feliz e
leve!



Dicas para uma Vida Mais Saudavel ' !

Socialize mais!

Socialize mais com a
familia e amigos:

Mesmo quando o programa é
em casa convide-os a juntarem-
se a si para atividades divertidas
gue so pode fazer em grupo.

Muit

FAd gy
o ar livre, fresco
e puro!

Muito ar livre, fresco e
puro!

A boa respiragao é re-energizante, acalm
a os nervos, estimula o apetite e facilita
a digestdo, conduz a um sono profundo,
deixa a mente mais lucida, a pele fica
com mais coloragdo e saudavel, melhora
a circulagdo do sangue e elimina toxinas
do corpo.



Janeiro
. Segunda |  Terca | Quarta | Quinta

Ja organizou o seu tempo? J4 incluiu fruta ou legumes? Hoje é dia de incluir atividade fisica! Tem dormido bem?
* Defina a sua agenda * Na sua forma natural * Caminhe * Deite-se sempre no mesmo horario
* Desconstrua os seus objetivos e Batidos * Faga reunides de pé * N3o leia antes de ir para a cama
* Sopas * Atenda telemédvel de pé * Na&o veja Tv para adormecer

¢ Gelado de fruta

“sexta | sibado | Domingo

Atengdo ao stress! Ja socializou com familia e amigos? Entre em sintonia com a natureza!
* Encontre lugar calmo; * Jogue as cartas * Procure um jardim perto de si
* Inspire e expir devagar * Jogue pictionary e Dé umas caminhada a ouvir musica

* Coloque uns phones e desfrute da musica * OQutro jogo ludico * envolva-se no som ambiente



Janeiro
. Segunda |  Terga |  Quarta | Quinta

Comece a semana por organiza-la e N3o se esqueca que a hidratacdo é Mais um dia para incluir Como esta a qualidade do seu sono?
sera mais rentavel! muito importante! exercicio fisico estruturado.
* Aprenda a relaxar antes de dormir.
* Skiping alto 20x * Beba 1,5L de dgua o ) * Medite durante 5min.
e Agachamento 15x * Pode optar por dgua aromatizada : Skiping Baixo 20x ¢ Coloque phones com musica calma

* Flexdes 15x * Junte folhas de hortela : Agachament.o 20x e Procure um lugar sossegado e calmo
. Prancha 1 min

* Tesouras 20x * Junte casca de limdo * Respire fundo
* Prancha 30seg 5 burpees

____ Sexta | Sabado | Domingo ___

Relaxe os musculos! E que tal aproveitar o sol? Aprenda a gostar de si!
* Aposte em alongamentos leves « Opte por caminhar na rua * Guarde tempo para si
» Automassagem com bolas de ténis Pe_Ie esc‘:;a apanhar sol pelo menos 10 * Marque cabeleireiro 1x por més
min por dia

* Peles mais clara 20 min por dia * Opte por um banho com sais durante 15
min sem preocupagdes



Dé continuidade...n3o se esquec¢a que o mais importante é planeaei)
descontruir! Comece com pequenas mudancas. /
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Ser Saudavel é uma escolha, faca a sua!
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