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O dia comeca melhor depois de uma noite
bem dormida.

'@ Ja avaliou como esta o seu sono?

A hora em que voceé se deita facilita seu
repouso?
Vocé acorda bem pela manha?
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Sabemos como acontece, vocé pega o 4
celular para checar suas redes sociais e —
depois de trés horas voce se pega vendo
videos divertidos. S -
Saia da tela e faca outras coisas que vocé
ama! A vida também acontece offline. _.
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Cultivar as relacoes pessoails aumenta
a alegria de viver. Estar na tribo certa

pode contribuir para que tenhamos

habitos mais saudaveis.
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Saude = Nutrientes/Calorias

Voceé pode contar as calorias do que come,
mas consegue contar quantos nutrientes

& ingeriu:

O que é comida de verdade?




&% Beber 4gua favorece a saude de vérias

i formas:
== - seu cerebro funciona melhor

- 0 Intestino acorda e se ativa
Como seu corpo te mostra que precisa de
mais agua? Ja percebeur Fala pra gente. B W




iImportantes para a sua mente?

Vocé ja ouviu falar em varios efeitos
positivos do exercicio fisico na saude, mas
voce sabia que eles sao especialmente

Aproveite as férias e crie o habito de se
exercitar. Chame alguém para caminhar

com vocé. Mexa-se! Desfrute da natureza.
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Quanto tempo no seu dia vocé dedica a
olhar para si e perceber os seus

. pensamentos, sentimentos?

Diferente das maquinas, vocé precisa de
momentos de reflexao para se expressar
com clareza.

Que tal comecar fazendo uma coisa de

cada vez, prestando atencao em cada
detalhe?!
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Acompanhe as nossas redes sociais.
Nas proximas semanas teremos mais

informacoes, sob uma perspectiva
holistica, para manter o seu cérebro

afiado.

: o ; ¥,
Servidor(a), para mais informacoes, Fr
acesse seu e-mail institucional. /




MEDITACAO PARA A SAUDE FISICA E MENTAL
VENHA COM A GENTE, INSCREVA-SE!

i T
EEN INSTITUTO FEDERAL BEN INSTITUTO FEDERAL IASS
[ | | Goids [ ] | Goiano " 1\'. sl';tﬁn'-j mr:t:dlr




