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Relacao Corpo - Mente




Adquirir habitos e rotinas!




Exercicio fisico

» Vantagens

Reduz o risco de morte prematura por doencas
cardiovasculares

Reduz o risco de hipertensao
A LB LY LYW LW L L

Controlo do peso corporal
A LY LY LN L5 L5 L85

Reduz o aparecimento de diabetes mellitus tipo II
AN L L L5 L5 L5 L8




Exercicio fisico

» Vantagens

Melhora o padrao de sono
A L L L L L L8

Reduz a ansiedade e depressao
A LY LY LY LY L L \

Aumenta auto estima
A Y YW YW AW AW 42w

Promove o bem-estar psicologico
A LY LY L L L5 L85

Forma de distracao face aos problemas do quotidiano
A L 5 5% 5% 555 255




Maleﬁcios do sol
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Maleficios do sol




Ingestao Hidrica

= P ,‘
e W \
’ O" \ .L |
AGUA = VIDA. -

P il *-\/\

\______/\/



Ingestao Hidrica
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Ingestao Hidrica
PROMOVE

I Eliminacao de residuos desnecessarios I

I Regulacao da temperatura corporal I

I Desempenho fisico I

I Otimo funcionamento cognitivo I A NAO INGESTAO HIDRICA...

I Prevencao da obstipacao I

I Dificil regulacao da temperatura corporal I
|
I Dificulta o funcionamento dos 6rgaos I

\

I Hidratacao e elasticidade da pele I

I Bom estado de humor I

DIMINUI Cansaco

I Risco de urolitiase (pedra nos rins) I




O sal




Excesso de sal




O sal e a saude mental




Excesso de cafeina




Excesso de cafeina




Excesso de cafeina
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