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Mensagem da responsavel pela divisdo
de beneficios para trabalhadores na
Hollard Mocambique

Saudacodes a Quem Nos Inspira!

E com agrado que verificamos que se juntou a nos no segundo Dia de
Bem-Estar da Hollard Health!

Depois do sucesso do ano passado, ficdmos extremamente
entusiasmados por poder oferecer-lhe mais um dia dedicado a
inspird-lo a movimentar-se, a bem degustar, a aprender e a relaxar -
inspirando-o e revigorando-o. Na qualidade de primeira seguradora de
saude em Mocambique a organizar eventos como este, continuamos
empenhados em realcar o Bem-Estar e os Cuidados Preventivos.

0 tema deste ano foi "What Moves You?”— descobrindo o que o
motiva a levantar-se todas as manhds e orientando-o0 no percurso em
direcg@io a um “eu” mais sauddavel. Para o ajudar a descobrir o que
realmente o inspira, organizamos uma série de actividades, desafios
e palestras. Encorajadmo-lo a seguir 0 seu coracdo e a investigar o
qgue se reveste de especial significado para o seu distinto corpo,
mente e alma.

Este dia ndo se tratou de saber se estd em forma ou se é saudavel,
mas antes de descobrir o que gosta e o que o motiva. Ao investigar
o que lhe interessa, iniciou uma jornada em direccdo a uma pessoa
mais saudavel e feliz - uma jornada que terd um impacto positivo na
sua familia, amigos, colegas e até no nosso pais e continente.

Nesta revista, vai encontrar informacdes sobre as actividades e

os instrutores, bem como receitas deliciosas, exercicios rapidos e
infogrdaficos, de modo a garantir que continue a explorar “What Moves
You?”. Vai encontrar também uma Roda do Bem-Estar concebida para
verificar, de seis em seis meses, em que lugar do seu percurso se
encontra. Ela vai ajudd-lo a acompanhar as suas paixdes e a procurar
um maior equilibrio na sua vida.

0 dia foi inteiramente dedicado e preparado para si. Quer
pretendesse relaxar ou experimentar algo novo, manteve a abertura
de espirito necessdria para descobrir ‘What Moves You?'!

A equipa de beneficios aos colaboradores e eu estamos aqui para o
apoiar, por isso sinta-se a vontade para contactar-nos. Se tiver algum
comentdrio, ndo hesite em enviar-me um e-mail directamente para
BrunaQe@hollard.co.mz

Vamos, portanto, pér-nos em accdo!

Bruna



A Roda do Bem-Estar

1. Junte os pontos necessdarios para verificar em que lugar
se encontra no seu percurso de saude - lembre-se, cada

percurso é unico!

2. Assinale a sua escolha, quer a partir do meio se achar que
esta vertente “Carece de algum trabalho”, quer em direccéio
ao perimetro exterior se tiver consciéncia de que estad a
fazer um “Bom trabalho” e, claro, ainda ha todos os planos
intermédios.
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RECUPERANDO O VIGOR  “

Estes beneficios vdo fazé-lo querer levantar-se e comecar a repensar d
forma como faz exercicio!

Reforca a Saude Cardiovascular: Aumenta
o ritmo cardiaco e melhora a circulacdo,
apoiando a funcéo geral do coracdo e dos
pulmdes.

Melhora o Sistema Linfatico: Estimula o fluxo
linfatico para ajudar a eliminar as toxinas e
melhorar a func¢@io imunitaria.

Melhora o Equilibrio e a Coordenacdo: Envolve
a estabilizacdo dos musculos para melhorar o
equilibrio e a coordenacdo, reduzindo o risco
de queda.

Fortalece os Musculos e os 0ssos: Aumenta a
forca muscular e promove a densidade 6sseaq,
reduzindo o risco de osteoporose.

Apoia a Perda de Peso: Queima calorias e
aumenta o metabolismo, ajudando a controlar
0 peso.

Melhora a Sauade Mental: Liberta endorfinas
para melhorar o humor e reduzir o stress,
aliviando a ansiedade e a depressdo.

Melhora a Saude Digestiva: Estimula a
digestdo e melhora os movimentos intestinais,
ajudando a evitar a pris@o de ventre.

Promove a Saude das Articulacoes:
Exercicio de baixo impacto que preserva as
articulacdes, sendo benéfico para quem tem
dores nas articulagdes ou artrite.

Aumenta os Niveis de Energia: Aumenta a
vitalidade geral e reduz a fadiga, melhorando o
fluxo sanguineo e o fornecimento de oxigénio.

Melhora a postura: Fortalece os musculos
abdominais e promove melhor equilibrio,
reduzindo as dores de costas e melhorando a
postura.

A recuperacdio do vigor oferece uma série de beneficios, representando desse modo um complemento
divertido e eficaz a qualquer rotina de actividade fisica.
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Alongamentos didarios
para um corpo
alinhado J— I

Katia Ah-Hoy Bakarl

ALONGAMENTO CAT-COW

ALONGAMENTO DO PESOQO
TR m B

Posicfio de quatro apoios, com as méios Sente-se confortavelmente em uma cadeira ou
alinhadas sob os ombros e os joelhos sob os no ch@o com as costas retas. Incline a cabeca
guadris. Inspire enquanto arquear suavemente para um lado, trazendo a orelha em direg@o
as costas (cow), olhando para cima, e expire ao ombro, enquanto mantém o ombro oposto

ao curvar as costas (cat), puxando o queixo em relaxado. Segure por 20 o 30 segundos e repita
direc@o ao peito. do outro lado.

ALONGAMENTO DOS ISQUITIBIAIS

ALONGAMENTO DO QUADRICIPE

Deite-se de costas com as pernas esticadas. Figue de pé e segure um apoio para equilibrio, se
E levante uma perna em direc@io ao teto, necessario. Dobre um joelho, levando o calcanhar
mantendo-a reta, enquanto segura a parte de em direcdo ao gluteo, e segure o
tras da coxa ou panturrilha com as mdos. tornozelo com a mdo do mesmo lado. Mantenha
Mantenha a outra perna esticada no chdo. os joelhos alinhados e o quadril levemente
Segure por 20 a 30 segundos e troque de perna. empurrado para frente. Segure por 20 a 30

Segundos e troque de perna.

'
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Quem Somos?

FYS

Dr. Richad Hassam

Dra. Afshan Tahibo

A Heartbeat, Lda, uma jovem empresa Mogcambicana com a sua Sede na (}idude de Maputo, foi criada
para dar solucdes as necessidades de formacoes em Primeiros Socorros. E reconhecida por prestar as

formacdes com base em técnicas recentes e eficazes, de acordo com Diretrizes de Emergéncias Médicas
aceites pela comunidade Cientifica Internacional.

Ressuscitacto Cardiopulmonar (RCP)

1. Posicione as mdos:
Coloque a base de uma mdo no centro do peito da vitima. @
Coloque o outra mdo sobre a primeira e entrelace os dedos.

@)

2. Realize compressoes toracicas:

Pressione o peito da vitima com forca e rapidez, cerca de 5-6 cm de
profundidade, a um ritmo de 100-120 compressées por minuto.

|
()

3. Administre respiracoes de resgate:

Apds 30 compressodes, incline a cabecga da vitima para trds,
levante o queixo, tampe o nariz e faga 2 respiracdes boca-a-
boca, observando o peito subir.

4. Realize compressoes tordacicas:
Pressione o peito da vitima com forca e rapidez, cerca de 5-6 cm
de profundidade, a um ritmo de 100-120 compressodes por minuto.
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Dicas para uma
reanimacado efectiva

¢ Respire fundo. Manter-se calmo é essencial para fornecer cuidados eficazes e ajuda a reduzir a
ansiedade.

o Certifigue-se de estar numa posicdo confortdvel. Ajoelhe-se ao lado da vitima para aplicar
compressoes de forma eficaz.

o Utilize o peso do seu corpo, néio apenas a forca dos bragos, para fazer as compressoes tordcicas,
garantindo a profundidade adequada.

e Mantenha um ritmo de 100-120 compressdes por minuto. Pode usar a musica “Stayin’ Alive” dos Bee
Gees como guia para o ritmo.

e ApOs cada compress@o, deixe o peito da vitima voltar completamente @ sua posic¢do original antes da
préxima compressdo.

e Ao administrar respiracdes boca-a-boca, observe o peito da vitima. Deve elevar-se visivelmente com
cada respiracdo, indicando que o ar estd a entrar nos pulmoes.

Seguir estas dicas pode melhorar significativamente a eficacia da RCP e aumentar as chances de
sobrevivéncia da vitima até a chegada de ajuda. A pratica regular é essencial para estar sempre pronto a
agir em situacdes de emergéncia.

Lo
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Pure

A PURE é uma empresa mogambicana
que atua no ramo da alimentac@o e
bem-estar, tendo como foco principal a
saude, fornecendo opcdes convenientes,
nutritivas e deliciosas aos seus clientes.

A nossa missdo € tornar a alimentacdo
saudavel acessivel a todos,
independentemente do seu estilo de vida
ou preferéncias alimentares.

Bolinha proteica

Ingredientes: Modo De Preparo:
e 2-3 tdmaras Num recipiente coloque as tamaras sem carocos
« 2 colher de sopa de flocos de aveia picadas, a aveia, a manteiga de amendoim e o resto

dos ingredientes. Misture tudo muito bem até ficar
homogénea. Se a mistura estiver muito mole é so6
adicionar mais aveia.

e 1colher de sopa de tahini

e 1colher de sopa de WHEY (se optar por usar
WHEY)
« 1colher de sopa de manteiga de amendoim Fazer bolinhas e colocar na geleira. Consumir até 5

e 1colher de sopa de mistura de sementes a dias.

gosto

NOTA: cacau ou chocolate picado por ser adicionado
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Bebida vegetal de
améndoa

Ingredientes:

e 80g de améndoas demolhadas (8h)
e 350 ml de dgua

e Esséncia ou extrato de baunilha, esséncia de
améndoa

Modo De Preparo:

e Comece por deixar as améndoas com a casca
demolho por 8h. Em seguida no liquidificador
cologue as améndoas, a dgua e a esséncia a
gosto e bata por 3-5 minutos até que figue um
liquido uniforme.

e Em seguida com ajuda de um pano para
coar, coloque a mistura dentro até coar por
completo. No final é s6 colocar numa jarra
com tampa e armazenar até 3 dias.

Petit gateaux fit

Ingredientes:

e lovo

e 25g de chocolate 70% derretido

e 1 colher de sopa de acucar mascavo

¢ 1colher de sopa de farinha de aveia

e Esséncia de baunilha ou raspas de laranja
¢ 1quadrado de chocolate (recheio)

Modo De Preparo:

Comece por derreter o chocolate no microondas
e reserve. Num recipiente bata o ovo, o acucar, a
farinha e a esséncia.

e Adicione o chocolate derretido e sirva em 2
formas.

e Coloque 1 quadrado de chocolate em cada
forma e leve a air-fryer por 2-3 minutos a 200
graus. E importante pré-aquecer a mesma.

O Fa k.
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Receitas rapidas e
saudavels

Hummus
Ingredientes
e 1lata de 400 g de gréo-de- ¢ 1dente de alho pequeno e 1limdo
bico « 1colher de sopa de tahini e qzeite virgem extra

Modo De Preparo:

1. Escorra o gréio-de-bico e cologue-o num processador de alimentos.

2. Descasque e adicione o alho, depois inclua o tahini, uma quantidade generosa de sumo de liméo e 1
colher de sopa de dleo.

3. Tempere com uma pitada de sal marinho, tape e misture até ficar homogéneo.

Utilize uma espatula para raspar os lados da tigela e, em seguida, misture novamente até obter uma
consisténcia cremosa.

5. Prove e altere oo gosto com mais sumo de lim&o ou um pouco de dgua, se necessario, para obter a
consisténcia desejada.

6. Transfira o hiumus para uma taca.

Acompanhe com legumes estaladicos fatiados, como cenouras, pepinos, rabanetes ou pimentos, e com
piies achatados quentes.

@ What Moves You Mag
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5 Dicas para um
Estilo de Vida
Ndo TOXIco

Na sequéncia da generalizag@io das toxinas ambientais e alimentares, os indices de doencas cronicas
estdo o aumentar. Eis as formas de como reduzir a sua exposicdo e fortalecer a sua saude:

1

Faca Exercicios com Regularidade: Estimule a circulag@io sanguinea e ajude a desintoxicar através
da transpiragdo. Hidrate-se com dgua filtrada para ajudar a desintoxicagdo.

Escolha Alimentos Orgdénicos: Compre alimentos orgéinicos e ndo processados para evitar pesticidas
e toxinas. Reduza ao minimo os alimentos processados, enlatados e fritos.

Coma Alimentos Desintoxicantes: Inclua alho, brécolos e legumes ricos em fibra na sua alimentacdo
para apoiar a desintoxicacdo e os movimentos intestinais regulares.

Utilize Produtos nio Toxicos: Opte por produtos de limpeza e de higiene pessoal orgénicos e sem
aditivos para reduzir o exposicdo a quimicos.

Verifique os Niveis de Substancias Toxicas: Consulte um médico naturopata se suspeitar de niveis
elevados de toxinas ou de uma desintoxicacgéo deficiente.

Siga estas dicas para diminuir a exposic@io a substdncias toxicas e melhorar 0s processos naturais de
desintoxicacdo do seu corpo. Consulte sempre o seu médico antes de proceder a mudancas significativas
no seu estilo de vida.




Atencdo plena e o0 sono

1 ¢ Escolha alimentos sauddveis - frutas frescas,
DIC(EIS pCerl S€ Mﬂnter legumes e alimentos integrais
EStClvel, Concentr(]do e e Durma bem e adopte uma boa higiene do sono
CCllmO <4 e Respire correctamente - ndio se esqueca que

a inspirago e expirag@o correctas levam a
oxigenacdo das células e do cérebro

‘ Faca exercicio fisico — isto libertard as toxinas e a
tensdio que estdo presas no corpo

¢ Mantenha-se consciente daquilo que é a sua
Esséncia - isto trar-lhe-& mais auto-respeito,

auto-confianca e estabilidade emocional

Gloria Santos

Professora e Coach de
Mindfulness e RojaYoga

Brahma Kumaris - Academia
para um Mundo Melhor

hat Moves You Mag
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0 Meditacdo de 15
‘A N MinUtOS (para fazer todos os dias)

e Sente-se confortavelmente

e Mantenha-se consciente da sua respiracéio
 Inspire profundamente, expire profundamente

o Esteja consciente das sensacdes do seu corpo

e Sem qualquer pré-julgamento, mantenha-
se consciente da sua mente - veja 0s seus
pensamentos a pairar como nuvens no céu

e 0s sons do mundo exterior merecem ser
ouvidos sem que nos apeguemos a qualquer um
deles

@& What Movej

Relacione-se com o seu intimo, com o0 seu
siléncio interior, com o seu espaco interior

Aprecie o0 momento actual
Sinta a paz interior
Seja a favor da paz!




Oleos Essenciais 101;
Guia de Aplicacado
para Iniciantes

Os oleos essenciais podem melhorar a sua saude e melhorar a sua vida? Eles certamente
transformaram a nossa! Desde uma rotina relaxante com alfazema ao deitar até uma cozinha
com refrescante cheiro a limdo, temos as dicas de que precisa para comecar a utilizar os dleos
essenciais de forma eficaz.

0 Que Siio os Oleos Essenciais?

Os o6leos essenciais so compostos aromdaticos extraidos de plantas - flores, cascas de frutos e legumes,
cascas de drvores e resinas - utilizando métodos como a prensagem a frio e a destilagéo a vapor.

Como Utilizar os Oleos Essenciais:

1. Aromaticamente: Use difusores para infundir o ar com os seus aromas favoritos, optmizando o
ambiente. Adicione dleos a produtos de limpeza e de beleza basicos para maior frescura.

2. Topicamente: Aplique os oleos directamente na pele ou misture-os com um éleo de base ou um
hidratante. Descubra mais sobre os 6leos de base para uma dilui¢éo correcta.

Olhemos para os Oleos Essenciais:

’ 0 Conhecida pelo seu aroma floral calmante. Difunda antes de dormir, misture

W
N Alfazema: com loc@io para obter uma luminosidade juvenil ou disfrute de um banho de
\I/ imers@io de alfazema e aveia.

tipo ‘faca vocé mesmo’, difunda com dleos citricos ou aplique diluido nos

Oferece um aroma refrescante a mentol. Adicione a produtos de limpeza do
w Horteld-Pimenta:
musculos para um efeito refrescante.

Liméo: Um aroma intenso e estimulante, ideal para limpar e refrescar

i Lim@o: espacos. Use numa bola de algod@io para carros e caixotes do lixo, ou
difunda no ar para melhorar a concentracdo e o ambiente.

4
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Trugues
de beleza

Monica Kangy .

Cuidar da pele de noite

Os cuidados noturnos aumentam os efeitos de boa parte dos tratamentos estéticos. Vocé sabia disso?

Durante a noite, o metabolismo das células é mais acelerado. Nesse hordrio, o corpo estd mais predisposto
a reter os nutrientes e demais substéncias dos produtos.

Ordem do skincare noturno passo a passo:

1. Faca a limpeza da pele. 3. Hidrate o rosto.
2. Apos o uso do demaquilante facao o limpeza da 4. Aplique o creme para olhos.
pele com sabonete facial. 5. Apligue o sérum ou mdscara facial para noite

O segredo para sua pele

Protector solar.
0 segredo para uma pele sauddavel é usar o protector solar como um aliado.

Contribui para a prevenc@io do envelhecimento precoce, ajuda a evitar rugas, linhas de express@o e
manchas, além de combater doencas como o cancro de pele e queimaduras solares.

Para aproveitar ao méaximo todos esses beffeficios, & necessdrio escolher o melhor protector solar para
sua pele.
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Q:) healthmov Hollard.

O seu coach de bem-estar

no seu bolso

A nossa app HealthMov guio-o através de
todos os pilares do bem-estar, apoia-o a fazer
peqguenas mudangas e recompensa-o ao longo
do caminho.

A HealthMov foi desenhada para ajudar a
assumir o controlo da sua saude como nunca
antes.

e Divirta-se enquanto atinge 0s seus
objetivos

e Ganhe recompensas

e Orientacdo personalizada para tomar
melhores decisdes

e Aceda ao seu proprio coach HealthMov

GETITON # Download on the U EXPLORE IT ON
‘ P Google Play S App Store e AppGallery

DESCARREGUE A HEALTHMOV E
COMECE HOJE MESMO

143
-+
e 0

a iﬂ.
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1. CONHECA A SUA SAUDE 2. 0 SEU NOVO COACH 3. DESAFIOS PESSOAIS E DE
EM 30 SEGUNDOS HEALTHMOV GRUPO
¢ Medidas de saude ¢ Novas formas de ¢ Defing, acompanhe
através de um simples ajudar a melhorar a sua e alcance 0s seus
selfie pontuacdo objetivos
¢ Compreenda facilmente ¢ HealthMov Coach de e Participe e crie desafios
0 sua pontuacdo Saude & Bem-Estar em grupo
HealthMov disponivel

e Ganhe recompensas e

celebre
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14 Setembro 2024
Indy Village, Maputo
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‘Foi um evento muito bem organizado. Permitindo
a0s participantes um momento de paz, e aquisicido
de conhecimento que levaram a reflexdo sobre 0s
cuidados e actividades gue possam introduzir no
seu estilo de vida de modo a terem uma vida mais
saudavel. Muito obrigada pela iniciativa.”

‘Participei do evento de bem-estar e a
experiéncia foi verdadeiramente enriquecedora.
Agradeci a oportunidade de participar de
atividades interessantes que me ajudaram

a aprender muito sobre gestdo de stress e
alimentacao saudavel. Foi um dia cheio de energia
e inspiracao, e estou ansioso para aplicar 0s
conhecimentos adquiridos no meu dia a dia.
Recomendo a todos que tenham a oportunidade
de participar nas proximas edi¢cées!”

‘0 Evento foi incrivel, as actividades *
moveram me” de inicio ao fim, o0 combo
perfeito para 0 bem estar fisico e

emocional.”

“‘Muitos entendem Saude, como tratar-se
apenas da auséncia de doenca. Saude nao
€ apenas o bem-estar fisico, este tem uma
relagdo também com o bem-estar mental

e social. 0 Evento “What Moves You” da
Hollard, apresenta uma relacao directa com
a preocupacao sobre a qualidade de vida
dos seus clientes. Este mostra interesse em
assegurar uma vida saudavel e promover

0 bem-estar para todos. O evento trouxe
consigo muitos beneficios para o bem estar
do ser humano, carregado de aprendizado
no que concerne a cuidados com a saude,
alimentagdo, corpo e mente. Acredito que
muitos carregaram consigo novas formas
do bem estar, de como cuidar de si, como
viver em harmonia com 0 Seu proprio corpo,
mente e ambiente!”

‘0 programa foi bem concebido, muito aprendizado,
iniciativa boa que deve continuar por muito tempo.
Well done Hollard.”

‘Participei do evento e foi uma experiencia
transformadora, desde o momento em que
cheguei, senti uma energia de tranquilidade
e acolhimento. As actividades eram bem
diversificadas e atenderam as minhas
necessidades, desde yoga ate os workshops para
uma vida saudavel. 0s profissionais envolvidos
eram altamente qualificados e fizeram toda
a diferenca com sua abordagem cuidadosa e
inspiradora. Além disso a organizacao do evento
foi impecavel, com atencdo a cada detalhe, desde
a alimentacdo saudavel ate o ambiente relaxante.
Sai do evento renovada.”

‘0 evento foi uma experiéncia maravilhosa que
juntou bem-estar, comunidade e crescimento
pessoal. Foi inspirador ver toda a gente a participar
em actividades que nutriram tanto o corpo

como a mente. A energia positiva e o espirito

de colaboragdo tornaram-no numa experiéncia
verdadeiramente enriquecedora. Estou ansioso por
futuros eventos como este!”

‘Foi maravilhoso, aprendi coisas que estdo a
mudar o meu estilo de vida para 0 meu melhor bem
estar”

“Participar do dia de Bem Estar foi uma
experiéncia maravilhosa e transformadora.
As actividades me proporcionaram novas
ferramentas para gerir 0 stress e focar no
meu bem estar fisico e mental. Sai do evento
mais relaxada e com insights valiosos que ja
estou a implementar no meu dia a dia. Uma
experiéncia que recomendaria a TODOS.”

“Sai de 13 a sentir-me rejuvenescida e
inspirada para adotar habitos mais saudaveis.

As actividades foram divertidas e fizeram-me
perceber a importancia dos cuidados pessoais. A
energia era contagiante e senti-me mais motivada
do que nunca. Estou grata por esta experiéncia, foi
um lembrete perfeito para abrandar e respirar.”

‘Participar deste evento de bem-estar foi uma
experiéncia profundamente enriquecedora. As
atividades cuidadosamente selecionadas, desde
as praticas de mindfulness até as palestras sobre
autocuidado, ofereceram ndo apenas momentos
de relaxamento, mas também ferramentas praticas
para incorporar o bem-estar na rotina diaria. A
atmosfera acolhedora e as oportunidades de
interacdo com outros participantes tornaram o dia
ainda mais especial. Estou animado(a) para aplicar
0S conhecimentos adquiridos e continuar essa
jornada de equilibrio e saude.”

‘0 Evento foi muito bom e o que eu mais gostei
foi poder em um unico dia cuidar da minha saude
fisica, mental, emocional e ainda conciliar com

beleza.”

‘A sensacgdo de calmaria e relaxamento

no corpo apos yoga foi super, a interagao
com o resto do pessoal que 3 esteve, super
possivita. A forma calorosa como a hollard

e seus colaboradores nos fazem sentir é
demais.”
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Obrigado por se juntar a nos

— até ao proximo ano!

https://olahollard.co.mz

Hollard..

health
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