4 Passos para Equilibrar
Corpo & Mente

InTROducAO

Como st sAbeE 0 NOSSO CORpPO pRECiISA ESTAR CONSTANTEMENTE EM EQUilibrio para
QUE POSSAMOS SEMPRE ESTAR bEm consiGo mesmo. E Al vEm A GRANDE PERGUNTA E

VOCE CONSEGUE TER Esse Equilibrio?

NAao € fAcil de Ter essa esséncia de uNiR 0s dois SEGUIMENTOS, pois EM MUITOS
MOMENTOS NOS SERes Humanos deixamos AlGo pARA TRAs, HORA € NESSE pROpOSITiVO

QUE EU QUERO falar com vock.

Sabia Que existe 4 mMANEIRAS dE CONSEGUIRMOS ESTADELECER umMA uNiAO ESTAVEL E

sAUdAVEL E pARA issO dEVEMOS SEGUIR AS SEGUINTES REGRAS:

o Primeiro passo — Alimentacio Equilibrada
e Segundo passo — Sono Eguilibrado
e Terceiro passo — PratiQue Exercicios Fisicos [REQuENTES

e Quarto passo — Estabelecer Autoconhecimento

Eouilibrando Corpo & MenTe

O ponto de equilibrio ENTRE cOrRpo E MENTE € AlGo um TANTO subjetivo. Afinal,
cadA pessoa REAGE As exiGENncias da vida de forma diferente € Assim cada um vai
obter um certo Grau de resultado seja ele positivo ou NeGgativo. E como vamos

descobrir st isso estA Nos fazendo bem ou mal. Super simples basta A Gente



ENTENDER E PERCEDER COMO NOSSO ORGANiSMO ESTA REAGINDO A AQuilo QUE ESTA

SENdO pOSTO EM PRATICA.

Desta forma podemos definir esse equilibrio como o alcance de sentimentos
POSiTiVOS QUE SEjAM CApAZES dE pROPORCIONAR bem-esTAR fisico £ mental. ENTRE

eles, destacam-se A paz, A AleGria, o perdAo, 0 OTiIMiSMO ENTRE TANTOS OUTROS.

E claro oue A prATica rReqular de Atividades fisicas € A AdocAo de uma dieta
euilibrada TAmbém conTRibUEM pARA UM CORpO E umA MENTE saudAveis. Porém, €
PRECiSO PRIMEIRAMENTE dOMAR AS PROPRiAS EMOCGES E UTilizA-las A0 seu favoR pARa

obter os beneficios da caminhada diAria ou entao, da nova dieta.

Apesar de tudo isso citado acima ainda Temos QuE ficar de Alerta, pois em algum
MOMENTO isso Tudo pode iR pARA 0 RAlo, pORTANTO SEGUE A SeGUIR Algumas

SiTUACOES QUE devemos ficAR ATENTO.

Sinais de Deseoguilibrio

E nitido perceber @uando AlGgo NAo EsTA bem 0 Nosso corpo da inicios de dores,
mAl ESTAR, TENSOES, ESTRESSE ENTRE OUTROS fATORES. E SEMPRE bom ESTAR ATENTO A
eles, pArA buscar por ajuda e evitar danos fisicos £ psicologico. Vamos aos

SEGUINTES SiNAIS.

1. ESTRESSE CRONiCO;

2. DepREessAo;

he

DistUrbios do sono, como insONia, bruxismo e sindrRome das pernas
INQUIETAS;

DORES NAS COSTAS, PERNAS E PESCOCO;

IndisposicAo duranTE o dia;

IrriTAbilidAadE;

N o ™M a

Dificuldade de concenTracio;



8. Autoconfianga abalada, sem iniciaTiva para  Tomadas de decisAo

iMPORTANTES;

9. TransTORNOS AlimeENTARES, @QUE podem provocArR obesidade ou mAGReza

EXTREMA;

10. Problemas com Relacionamentos AmMOROs0s, incluindo A perda de libido.

QUE TAL VOCE COMECAR A POR EM
PRATICA OS CINCOS PASSOS E
ENTENDER UM POUCO MAIS!!

4 PASSOS

Alimentacio Equilibrada

Todos os Nossos OrGAos E Tecidos precisam de NUTRiICAO AdEQUAA PARA TEREM
um bom funcionamENTO. Assim como o cAlcio pArRA 0s 0ssos E 0 fERRO pARA O
SANGUE, cAdAa pARTE do Nosso orGANisMO demANdA NUTRiENTES especificos QuE sO
sAo Adouiridos pelo Que comemos. Sem uma boa NUTRiCAO sEu corpo fica sujeito

A fadiga, Além de infeccoes € ouTRAS doEngAs. SAo muiTos 0s moTivos pelos Quais

devemos comer bem, como:



o Forralecer o sistema imunoldgico

De fato, seu sistema imunoldgico sofre com uma alimentacio desregrada. Os
NOSSOS ANTICORpOS SAO baseados em proteinas £ dependem de uma boA RESERVA
PROTEICA pARA deSEMPENHAREM seu pAPEl CORRETAMENTE. Ou sgja, A CARENCIA dE

NUTRIENTES PARA O SiSTEMA imunologico faz vock ficar doenTe mais facilmente.

Os brocolis, espinafre, Gengibre e figado bovino sAo alguns dos alimentos Que

AjudAm NESSA AREA.

PARA QUEM QUER EMAGRECER, £ iIMPORTANTE TER EM MENTE QUE O EQuilibrio €
fundamenTtal. SEm 0 consumo de NUTRIENTES VARIADOS, POR MAiS QUE VOCE PROCURE
TER UMA dieta mais light, perder peso fica mais dificil. Apesar de fazer uma
RefEicA0 SEM MUITA GORAURA ou CAlORIAS, SE SEU ORGANISMO SENTIR A CARENCIA dE
AlGum NUTRIENTE PARA SEU fUNCIONAMENTO QUE NAO ESTAVA PRESENTE NO QUE VOCE
coNsumiu, seu CérRebro vai disparar estimulos de fome dentro de pouco TeEmpo.
Isso demoNnsTRA A iMpORTANCIA dE cONsulTAR um NUTRiCiONiSTA QuANdO QUISER

COMECAR UMA diETA.

Também explica o fato de vock ficar com fome algumas horas depois de consumir
Algum Alimento pobre em NUTRiENTES, MAS muiTo cAalorico, como Fast-food.
Alimentos muito Gordurosos ou muito processados fazem com QUE vOCE coma

MUITO, MAS SEU CORPO NAO APROVEITA QUASE NAdA posiTivamenTe do AlimenTo.

e Eguilibrio hormonal

MA alimentacAo 1em efeitos QuUE sAo sentidos bem além da sensacao fisica. VArios
NUTRIENTES TEM iMPACTO NA NOSsA producAo hormonal, sobretudo Nas mulheres.
A caréncia desses elementos pode prejudicaR NOSsO soNO, AFETAR NOSSO HUMOR E
NOssAs EMOCOES. Ou SEjA, 0 QUE CONSUMIMOS podE TER iMPACTO EM NOSSAS REIACOES

INTERPESSOAIS.



Comer bem £ cuidar do Nosso corpo, 0 @ue infFluencia em muitos Aspecros de
NossA vida. Sem isso o Traballio NAo RendEe como deveria, pois Temos dificuldade
EM NOS CONCENTRAR, SEM fAlAR NO ESTRESSE. E MESMO EM NOSSAS REIACOES PESSOAiS
£ MOMENTOS dE lAZER, SE NOSSO CORpPO NAO ESTA bem e equilibrado, NAO TEMOS A
disposicAo pARA APROVEITAR, ou ficamos irriTados mais facilmente. PortanTo,
NOSSA NUTRICAO AFETA A MANEIRA COMO ViVEMOS 0 NOsso dia-A-dia. Algumas comidas

1Em efeitos NOo NOSSO HUMOR QUE VOCE NEM iMAGINA.

VeGgetais como A banana e A Abdbora, por exemplo, contém o AminoAcido
TRipTOfANO, QUE EsTiMula A producAo dE SEROTONINA NO CEREDRO. A SEROTONINA £
0 HormONio RESpONSAVEL pela sensacAo de bem-esTar. Outro exemplo sAo os Talos
da alface ue possuem litio, Atuando No conTrole da ansiedade. Vegerais folhosos
ESCUROS, COMO A COUVE E O ESPINAfRE, CONCENTRAM UMA GRANAE QuANTiA dE
VITAMINAS QUE CONTRibDUEM pARA A saUdE da pele, cabelo e unhas. ENQuanTO A AVEIA
possui fibras AlimenTARES QUE Ajudam CONTRA A cONsTipAcAo, Além de TAmbém

CONTER TRipTOfANO.

Sono Eoquilibrado

Sequir uma alimentacAo equilibrada, praticar exercicios fisicos REGUIARMENTE €
cuidar da salde mental € fundamental para uma vida saudAvel. Pensando nisso,

VOCE SAbE A imporTANCiA do soNO pARA 0 bem-ESTAR?

Com o dia A dia corrido, o sono, muitas vezes, € deixado de lado. SAo TANTOS

afazeres Que Nem lembramos @ue dormir bem € essencial parRa 0 ORGANiSMO.

Se vocE jA Acorda cansado, estA NA Hora de REpARAR como EsTA A @ualidade do
SEU SONO. QUER sAber como fazer isso? EnTA0, conTiNnue A lEiITURA, pois, NESTE

posT, CONTAMOS Tudo 0 QUE PRECiSA SADER pArA dormirR bem. Vamos conferir!



e Qual € A importAncia do sono?

O sono influencia muito mais do Que podemos imaGinar. E duranTe esse periodo
QUE 0 corpo REGUIA As suas funcoes, as cEélulas sAio Reparadas e o cérebro

descANsA.

Dormir mAl impede QUE O ORGANiISMO EXERCA AS SUAs ATiViIdAdES CORRETAMENTE.

Por exemplo, o hormonio do crescimento € liberado enguanto dormimos.

Se as horas de sono sAo insuficientes, NAo TEmos A Quantidade adeguada desse

hormoNio QuUE € TAO Eficaz No Ganho dE massAa muscular.

Outro bom exemplo £ o sistema imunoldgico, QUE ApROVEITA 0 TEMPO dE REpOUSO
PARA AjUSTAR As defesas do corpo. EntA0, se NAo dormimos bem, loGo A imunidade

fica compromerida.
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E por isso Que Quem NAo dorme bem fica doente com maior facilidade. Podemos
dizer QuE As diversas Atividades do NOSSO CORpO SAO COMpROMETIdAS com A MA

oualidade do sono.

NAao falamos apenas do fisico, mas o mental também. Estresse, mau-humor €
irriTAbilidade sAo Apenas alguns dos sinTomas de uem NAo TEm boas noites de

descanso.

Por tudo isso € gue podemos AfiRmAR Que dormir bem € mais um dos hAbitos @ue

Ajudam A TErR UMA vidA mais saudAvel € com mAioR bEm-ESTAR.

e Como dormir bem?

NAo basta apenas fechar os olhos € ESPERAR QUE O SONO APARECA. MUITAS PESSOAS

1Em dificuldades pArRA AdORMECER E TER UM REpoUsO EfeTivo. VocE € desse Time?

A boa noricia € @ue exisTem Algumas dicas para dormir bem. O mellior € Que sAo

totAlmMeNTE Acessiveis. Sim, voce pode coloca-las em prATtica hoje mesmo. Veja:



1. Procure dormir € ACORAAR SEMpPRE NO MEsMO HORARiO. Isso Ajuda A
ReGUIAR 0 seu Reldgio bioldgico, facilitando A peGar No sono;

2. monTE um AmbienTe AconcHEGANTE E AGRAdAVEL;

7. ApAqGuE As luzes, inclusive dos Aparelhos eletronicos, pois o hormonio do
soNo E melhor liberado NA escuridao;

4. Deslique-se do celular, ja Que as distracoes dificultam o AdormECER;
Faca uma refeicAo leve antes de dormir, pois A digestAo pesada deixa o
sSONO CONTURbAdO;

6. Leia um livrRo ou cologue uma mUsica RelAXaNTE A0 se dEITAR.

Como o sono Afera o RendimenTo Nas Atividades fisicas?

Nosso corpo precisa de um bom descanso pARA CUMPRIR com As suas FUNCOES.

CAso CONTRARIO, ATE MESMO O RENdIMENTO NAs ATividades fisicas diminui.

Sendo assim, pouco AdiANTA vOCE TER UMA AlimenTAcAO eQuilibrRAdA E SE EXERCITAR

diariaAmMENTE, sE NAO descansa adeguadamente. E um conjunto de bons HAbitos

QUE TORNA A NOssA vida mais saudAvel.

A imporTANCiA do soNo € mAiOR do QUE A mAiORiA das pessoas Acham. Por isso,
£ Relevante disseminar A ideia de Que dormir bem NAo € luxo, mAs sim uma

Necessidade do corpo E da mMENTE.



Praticando Exercicio Fisico

Voceé com certeza jA deve 1er ouvido falar no @uanto A Atividade Fisica €
imporTANTE. Mas, segundo o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e

Estartistica), 47% dos brasileiros sAo sedenTARios.

De acordo com A Organizacio Mundial da Saide, o sedentarismo estA ligado A
diversas outrRAs doencas como diabetes, obesidades e doencas cardiacas.

DoEencAs EssAs QUE SAO RESPONSAVEIS por 71% de todas As MORTES NO mundo.
P P

Além disso, doencas mentais como depressio, Ansiedade € burnout EsTAo
ApAReceNdo com mais fReQuEncia £ Afastando colaboradores de seus Trabalhios.

E, acredite, A atividade fisica Também pode Ajudar A AfasTar esse Tipo de doenca.

Quando pensamos em Atividade fisica, MUiTAS pPESSOAS ASsOCiAM AOS CORpOS
“perfeitos” € irRreAis impostos pela sociedade Ao longo dos anos. Muito aAlém da

ESTETICA, A PRATICA REGUIAR ESTA ligada A salde € A0 bem-EsTAR.

MOVIMENTAR O CORPO GARANTE A CirRculacAo do sANGUE, Requla os batimentos
cardiacos, fortalece os moisculos, melhora A postura corporal, combate a
obesidade e 0 sobrepeso. Como contamos Acima, ela Também Ajuda A pRrRevenir

umA sErie de doeNncas.

NAo € s6 da musculacRo @ue se TRATA A Atividade fisica. SE vocé NAo GosTa dE
ficar TrReinando em Aparelhos, pode optar pela danga, pilates, yoga, NATAcAO,

boxe e muito mais. Opcao £ o QuE NAo falral

Como se sAbe A pessoA QUE € ATiVA SOfRE MENOS COM O ESTRESSE E TEM MAIS
disposicAo pARA As TARefas do dia A dia (falamos um pouco mais sobre isso NA

ENTREViSTA loGo Abaixo).



A explicacAo estA Na @uimica do cérebro. A prartica Reqular de atividades fisicas
Reduz os Niveis dos HORMONIOS ESTRESSANTES cOMO A AReNALINA, NORAARENALINA €

corrtisol.

Do outro lado, libera um hormonio chamado endorfina (conhecido como o
hormonio da Alegria, Que promove A sensacAo de bem-estar, euforia e alivio de
dores) £ da dopamina (@ue Gera efeito TRANgUilizanTe € ANAlgEsico nNo individuo

QUE pRATICA, REGUIARMENTE, ATividadE fisica).
Promover o Autoconhecimento

ConHecer A si mesmo € umA TAREFA fundamenTAL pARA TOMAR dECiSOES CONSCIENTES
£ ACERTAdAS. SE vOCE NAO SADE 0 QUE € AUTOCONHECIMENTO, VALE A PENA PROCURAR
ENTENAER UM pouco MAis SODRE Esse CONCEITO € As mElHOREs mANEirRAs de colocA-
lo em prATica. Afinal, ele TRAZ elEmeEnTOS QUE VAO CONTRibUIR pARA umA vida mais

produriva e feliz.

Com [requéncia, Acreditamos Que Nos conHecemos de mANEeiRA suficiente €
sabemos como fazer as melhores escolhas. No entanto, NA HORA dE TOMAR UMA
decisRo iMPORTANTE, SENTIMOS iNSEGURANCA. AiINdA QUE ESSE SEJA UM PROCESSO
bastante NaTural, ele pode ser melhorado se Nos dedicARmos A CONHECER mais
SObRe NOS PROpPRiIOS E, PRINCIDAIMENTE, NOssAs EmocOes. Desenvolver 1al

habilidade nos Ajuda A lidar bem com Agueles momenTos decisivos.

O QuE £ AUTOCONHECIMENTO?

O autoconHecimenTo, como A prOpRia palavra diz, € 0 cONHECIMENTO QUE UMA
PEsSOA TEM SODRE si mesma. E uma investigacAo individual oue busca identificar
QUAIS SAO AS CARACTERISTICAS MAiS MARCANTES, 0S GOSTOS, As iNCliNacOEs, os

pAdROES dE COMPORTAMENTO E OS SENTIMENTOS Vivenciados por ela. Esse aspecto



pode colaborar com o desenvolvimento da AuTOCONFIANCA NECESSARIA PARA TOMAR

decisoes, planejar Nosso futuro e definir objetivos € metas de forma Eficiente.

Conhecer-se mais € melhor 1ambém Ajuda No conTrRole das emocOes, TANTO
NEGATIVAS QUANTO positivas. DominA-las € uma forma de evitar problemas de
AutoestiMA, ANsiedade, FrustracRo e instabilidade emocional, ENTRE OUTRAS

dificuldades psicoldgicas.

Sendo assim, 0 Autoconhecimento € benéfico Tanto No Ambito pessoal guanto No
profissional. Por meio dele, € possivel efetuar escollias € Tomar decisoes Que
facilitem o coridiano, Além de ENCONTRAR O CAMINHO CERTO A SEGUIR RUMO A SUA

CARREIRA dE SUCESSO.

Por QuE se CONHECER € TAO iMPORTANTE?

Depois de eNnTENdER O CONCEITO, £ PRECiSO SADER pOR QUE ElE € TAO iMPORTANTE
pARA 0 desenvolvimento complero de um profissional bem-sucedido. Sendo assim,
conheca A sequir AlGguns beneficios do autoconhecimento de Que voce podera

desfrutar A0 pratica-lo!
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