X D ESBAN Nosso futuro, fazemos hoje!

Festas de fim de ano
e cuidados com a saldde

Como
equilibrar?




No final de ano,
mudamos a rotina
com diversas
celebracgoes.

Mas sera que € possivel aproveitar
0S bons momentos sem deixar
a saude em segundo plano?

Sim!
E trouxemos dicas
que podem te ajudar.




Mantenha-se
hidratado

No calor, nao deixe
de se hidratar e passar
protetor solar diarramente.

Tente andar sempre com
uma garrafinha ou copo
térmico em maos.




Equilibrio nas ceias
de Natal e Ano Novo

Sabemos que é dificll
resistir as receitas natalinas.

A dica é experimentar
poucas quantidades de
cada prato, sem exageros.




Atencao as bebidas

E comum aumentarmos
O consumo de alcool
devido as celebracoes.

Nao se esqueca de
intercalar com a agua,
evitando o mal estar.




Nao deixe de
praticar exercicios

Nao deixe de praticar
atividades fisicas que ja
fazem parte da sua rotina.

Assim, vocé continuara
motivado quando as
festas acabarem.




l embre-se:

Compartilhar bons
momentos também
é manter a salde
em dia.

Com sabedoria, € possivel aproveitar
as festas sem perder os bons habitos.
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Vamos
juntos?
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