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VIDA SAUDAVEL NA QUARENTENA

Como manter habitos saudaveis
durante o isolamento social
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1Organize seu tempo,
mantendo  sempre uma
rotina.

JdMantenha uma alimentacao
balanceada, com horarios
regulares.
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JBeba bastante agua. ~
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JRegularize seu tempo de
sono.
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dInclua pelo menos 30 minutos do seu dia para realizar
atividade fisica em casa (sugestOes: exercicios de
alongamento, dancar, pular corda...).
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(] Estabeleca horarios
de exposicao a
eletronicos.

] Evite o excesso de informacoes —
separe um horario do dia para ler
as noticias, mas nao esqueca de
checar a veracidade do conteudo.
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JAproxime-se de quem estd
longe - converse com amigos e
familiares atraveés de
chamadas e videochamadas.

J Aproveite os momentos em
casa junto da familia.
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-~ 10 ~ " ___Figue em casa, mas

se precisar sair, use

I i \ mascaral
#figueemcasa #vaipassar #juntossomosmaisfortes
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