NAO HA MELHOR ALTURA PARA COMECAR A MOVIMENTAR-SE DO QUE HOJE!

NAO HA MELHOR ALTURA PARA COMECAR A DORMIR DO QUE ESTA NOITH

Na Hollard Health, consciencializamos as pessoas sobre a importéncia dos movimentos e descanso.

0 movimento didrio é uma das formas mais faceis de acelerar o seu percurso rumo @ saude, mas ndo
se assuste, nio estamos a falar de nos tornarmos corredores de ultramaratonas - estamos a falar
em dar pequenos passos todos os dias para alcancar objetivos maiores no que diz respeito a saude
e boa forma fisica.

E com muito agrado que informamos que uma das melhores formas de aprimorar a sua atividade
didria é através de um bom descanso. 0 sono € um dos componentes de saude mais subestimados, e
por isso reunimos algumas dicas praticas e faceis de implementar sobre como melhorar o seu sono.

MAS PRIMEIRO, TOCA A MOVIMENTAR!

Apresentamos em seguida algumas dicas simples e faceis para melhorar a sua atividade fisica sem

precisar se dirigir ao gindsio, pode até comecar hoje:

Suba as escadas - € um Otimo exercicio
para um coracdo saudavel, forca muscular
e densidade 0sseq, além de queimar mais
calorias do que correr.

Caminhe para comunicar-se com um colega
de trabalho - ao invés de enviar um e-mail,
esta acdo também melhora a comunicag@o.
A ndo ser que trabalhe remotamente, nesse
caso a distancio pode ser um pouco maior
para caminhar.

Limpe a casa — pode Ser um exercicio para
todas as partes do corpo se o fizer com
entusiasmo.

Faca flexoes de biceps com comida enlatada
- facao isto enquanto espera que a chaleira
ferva ou que a sua refeicGo ja preparada
esteja pronta.

(Tente) tocar nos dedos dos pés —sem pressao,
mas se esticar um pouco mais todos os dias
ou em intervalos ao longo do dia, poderd tocar
nos dedos dos pés dentro de um més.

Dance com as criangas — ponha a musica a
tocar, abra um pouco de espagco e mexa o
corpo.
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E AGORA CONVEM DESCANSAR UM POUCO!

Enquanto dormimos os nossos tecidos se renovam,
0s orgfios e 0s musculos se revigoram, e o cérebro se
restabelece, a otimizacdo melhora a produtividade e a
desempenho do dia seguinte.

Seguem abaixo algumas dicas para melhorar a
qualidade do seu sono:

e Organize o seu quarto — arrume e limpe o seu
quarto, transformando-o num santudrio propicio ao
repouso onde deseja entrar e relaxar.

e Desligue todos os dispositivos uma ou duas horas antes de dormir — isso reduz a exposicdo ¢ luz
azul dos ecrds, que é conhecida por estimular excessivamente o cérebro.

e Jante pelo menos duas horas antes dormir (trés horas é ainda melhor) — isto dd co seu sistema
digestivo a oportunidade de fazer o seu trabalho antes que adormeca, permitindo que 0 seu sono
seja mais profundo.

e Ajude o seu sistema nervoso — antes de adormecer beba algo que relaxe o corpo e a mente,
como cha de camomila, chd de ervas ou leite morno. Um suplemento de magnésio também pode
ajudar.

e Ndo fique acordado até muito tarde — tente dormir algumas horas antes da meia-noite. Esta
comprovado que as horas que dorme antes da meia-noite sdo mais eficazes e reparadoras do
que as que dorme depois dessa altura.

e Facaisto com regularidade - tente ir para a cama G mesma hora todas as noites para que o seu
corpo se habitue a uma rotina.

e Procure um bom livro — € uma 6tima forma de descontrair e de sinalizar ao seu corpo que ¢é altura
de comecar a preparar-se para um bom e profundo descanso. Boceje.

ESTAPRONTO PARA SER RECOMPENSADO ENQUANTO DORME? SAIBA DE MAIS PORMENORES
SOBRE COMO PARTICIPAR NO DESAHO DA HEALTHMOV E CANHAR RECOMPENSAS DE
BONIFICACAO AQUI.

INFORMACOES SOBRE A HEAL THMOV

A HealthMov é uma aplicacdo disponivel a todos os membros da Hollard Health que
utiliza tecnologia inteligente para rastrear, controlar e proporcionar respostas em
tempo real sobre as suas atividades didrias e padrdes de sono. Através de um simples
autorretrato, pode mensurar o nivel do ritmo cardiaco, a frequéncia respiratéria, os
niveis de estresse e IMC, produzindo respostas, sugestdes e recompensas. E como
ter um treinador pessoal e um instrutor de sono no bolso!

Ndo se esqueca, experiéncias diferentes funcionam para pessoas diferentes e o seu percurso rumo
a uma otima saude serd completamente individual.

Desfrute a vingem, ame o seu corpo, dé-lhe a oportunidade de se movimentar
e descanse mais todos os dias.

Até ao proximo més, HOuﬂrd.
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