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BOAS
PRATICAS
PARA SAUDE




BOA POSTURA

As dores no pescoco e nas costas
sao comuns quando passamos
longas horas na frente do
computador. Assim, para

evitar essas dores, é importante
sentar-se na posicao correta.
Evite a0 maximo ter que baixar a
cabeca para ler no computador.
Se for preciso, suba a

tela colocando alguns livros
embaixo do monitor. Deixe as
pernas ligeiramente afastadas e os
pés bem apoiados no chao.




EXERCICIOS
FISICOS

O isolamento social nao precisa ser um
motivo para vocé desistir dos exercicios
fisicos. Sorte a nossa que da para fazer
alguns alongamentos e exercicios dentro
de casa. Levante-se um pouco apos as
aulas, estique as costas, dé alguns passos
e alongue bracos e pernas.

E extremamente importante movimentar-se
e estimular o corpo para ter mais saude e
disposicao.



LANCHINHOS
SAUDAVEIS

Passar varias horas na frente
do computador néo é facil,
ainda mais de barriga vazia.
Uma alimentacéo saudavel
vai dar a energia que vocé
precisa para passar o dia
inteiro cheio de gas e saude.




BEBA
BASTANTE
AGUA

Hidratar-se é fundamental para manter a
saude do corpo. O ideal € tomatr,
aproximadamente, 2 litros de agua

por dia. Faca da garrafinha de agua sua
companheira diaria de estudos!




FOQUE NO
POSITIVO

Mindfulness € uma técnica que te
ajuda a focar no presente, sem deixar
gue as distracOes do passado e futuro
te afetem negativamente. Esta pode
ser uma boa aliada para lidar com a
ansiedade e o estresse nesse periodo
de quarentena. Em meio a tantas
incertezas, mantenha uma boa
perspectiva, desenvolva habitos
saudaveis e concentre-se nas
experiéncias positivas de sua vida.



