365 dias de energia:
pequenas acoes
que fortalecem
sua saude
diariamente.
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Calcio na sua melhor forma.
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A energia do dia a dia nasce das pequenas

coisas. E 0 que vocé faz aos poucos, nos

C@: 1.Mexa o corpoum

pouco todos os dia

intervalos da rotina, que realmente soma.

Neste guia, vocé encontra agdes simples para
aplicar ao longo do ano e cuidar da satide 6ssea,
do corpo e da mente. Pequenos passos que
deixam sua rotina mais leve, forte e equilibrada.

Caminhar alguns minutos, alongar ou levantar da cadeira
jaativaa circulacdo e ajuda o corpo a despertar.

& 2.Durmamelhorcom
pequenos ajustes

Trocar a tela por um descanso de olhos, manter o quarto
escuro e manter um horério fixo melhora a qualidade do
sono e adisposicao.

g} 3.Tenhaagua

sempre por perto

Deixar uma garrafa a vista facilita a hidratacao e evita
aquele cansaco que aparece sem motivo.
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&< 4.Coloque mais

cores no prato

Frutas, legumes e alimentos fontes de célcio deixam o corpo
mais nutrido e ajudam a manter os ossos fortes no dia a dia.

% 5.Peguesol

“< comseguranca

Alguns minutos de sol por dia ajudam seu corpo a
produzir vitamina D, essencial para absorver calcio.

6.Facauma pausa

derespiracao

Inspirar devagar, segurar por alguns segundos e soltar
oarajuda areduzir tensao e clarear amente.
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Géldo na sua mehor forma.

% 7.0rganize s um

cantinho por vez

Pequenas arrumagoes deixam o ambiente mais leve e
diminuem a sensacao de sobrecarga mental.

8.Dé pequenas
pausas aolongododia

Parar um minuto entre uma tarefa e outra evita
acumulo de tenséo e melhora a concentragao.

9. Mantenhaseus

check-upsemdia

Consultas e exames regulares ajudam a identificar
necessidades do corpo antes que virem problemas maiores.




QUENAS AGOES QUE FORTALECI

(@, 10.Useasuplementacao

‘U comoaliada

Para muitas pessoas, alimentacao e sol ndo séo suficientes
para atingir as quantidades necessarias de célcio e vitamina D
aolongodoano.

Se arotina é corrida, conte com Malacal que ajuda a manter
o equilibrio diario:

& Fornece calcio de alta absorcao

& Contém vitamina D (essencial para a absorcao do calcio)
& Auxilia no fortalecimento diario

Malacal

Calcio na sua melhor forma.
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