S passos para
comecar
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Vocé nao precisa mudar
tudo de uma vez.

Peguenos passos ja
fazem a diferencal!




e Passo |
Oroanize
sua rolina
alimentar.

——_————————————————————_

o Definahorarios aproximacdos
parasuas principais refeicoes

em jejum Por falta de atengao, busque fazer 3

refeicoes ao longo do dia!

-—_—_—_————————_—_—_—_——
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o Nao precisapesar tudo, mas
tente nao ficar muitas horas

sem se alimentar!

Desgrganizagéo = pular
refeicoes, comer
qualquer coisa, exagerar
em certos momentos

————_—_———

—_—_————_—




‘%uide clo seu

p ra tO, se m Equilibrio alimentar nao

precisa ser perfeito, mas

com pl ica r. alguns pilares ajudam muito.
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Metade verduras/legumes,
/4 proteina, /4 carboidrato.
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Use medidas caseiras

1 concha de feijao, 1file do tamanho da palma da méao, 2 colheres de arroz.

N&o precisa excluir . 1
pao, macarrao ou doce | Exemplopratico: rocart

Y ) o | refrigvergln’,ce pOr agua com gas
as reduza excesso e priorize I elim3oja é um grande passo.

comida mais natural, menos |
embalada.



/ Hidl‘ate-se
de verdade.

Cansago, inchagoe
ate dor de cabeca

podem estar ligados 4
baixa hidratacao.

i peso (eX: 60

o 30-35mlpor kg de )

kg = 2L por dia, aprox'\mada
eye sempre uma garraﬂnha.

Exemplo pratico:

Coloque um alarme no
celular a cada 2h para
lembrar de beber agua
ate virar habito.
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Exercicio nao é so estética,

‘/’/OZ/WQH fe i melhora humor, intestino i
: duz dor/inflamacédo. |
Selu 00//@0. S |
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Comece pequeno:

15 min de caminhada javale.

Escolha algo que Ihe clé prazer:

(danga, corrida, musculagao, yoga, pedalar)

$ Mais im

Intensiclac

p?l‘ tante que
€eaconstangis,

Exemplo pratico: Se vocé nao consegue academia
agora, suba 1-2 andares de escada por dia.




sao parte
saude. r

autocuidacio

Dormir pouco
aumenta fome,
ansiedacde e
inflamacao.
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Exemplo pratico: Troque 15 min
de rolagem no celular por
alongamento antes de dormir.




Vocé nao precisa fazer
tudo ao mesmo tempo.

Comece escolhendo
[ou 2 passos e va
evolluindo.

Em breve vou lancar
meu ebook completo.

Vocé pode garantir o seu
lugar na lista de interesse.




