Frio lafora, bem-estar
por dentro: 5 rituais
de cuidado para
oinverno
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Ritual 1: Reforce suaimunidade
naturalmente

Oinverno é a estacdo em que Nosso sistema imunoldgico mais
precisa de reforco. Com o frio, costumamos ficar mais tempo
em ambientes fechados, o que favorece a circulagdo de virus

e bactérias.

Alguns aliados importantes nesse momento:

& Vitamina D: com menos exposicéo ao sol, a suplementacao
setorna essencial.

Quando o frio chega, nosso corpo pede mais | & Vitamina C e Zinco: dupla poderosa na prevencao de gripes e resfriados.
cuidado. A pele resseca, 0 sol aparece menos e o & Calcio: um mineral fundamental para a satide 6ssea, que também
cansaco bate mais cedo. O inverno convida a contribui para o bom funcionamento do sistema imune.

pausa, e ao autocuidado. Neste e-book,

preparamos 5 rituais simples para vocé se i Inclua chas como gengibre comlimaoou
manter saudével, aquecido e em equilibrio [ camomila com mel e aposte em alimentos

durante os dias frios. T ricos em nutrientes, como vegetais verdes
Bl escuros, frutas citricas e oleaginosas.
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Mexer o corpo mesmo com frio € uma forma de aquecer por dentro.
Aatividade fisica estimula a circulagdo, melhora o humor e ainda ajuda

amanter os 0ssos saudaveis.

Sugestdes para se movimentar de formaleve:

& Alongamentos matinais nacama mesmo.
& Sessdes curtas de yoga ou pilates no YouTube.

& Caminhadas no sol, quando possivel.

Se preferir algo guiado, procure por

playlists de "yoga parainiciantes" ou
"alongamento em 10 minutos".
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Ritual 3: Banho quente e hidratacao consciente

Aagua quentinha relaxa os musculos e acalma a mente, mas também pode
ressecar a pele. Por isso, o cuidado com a hidratagao precisa ser redobrado.

Use 6leos vegetais ou essenciais durante o banho. &
Aplique um bom hidratante logo apés sair da agua. &
Beba dgua morna com limao ou chas naturais ao longo do dia. &

Esfolie a pele 1 vez por semana para ativara circulacdo. &

Transforme esse momento emum

=— ritual deautocuidado, com luzbaixa
BN emusicarelaxante.
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QOinverno é um convite ao recolhimento. Criar momentos de
aconchego também é uma forma de cuidar da satide emocional.

Experimente:
& Separar 15 minutos para ler com uma manta e uma xicara de cha
& Assistiraum filme leve ou confortante

& Meditar ou apenas ficar em siléncio por alguns minutos.

morno com canela, mel e noz-moscada
jpara aquecer o corpo e 0 coracao.

1 -T . Receita quentinha:leite vegetal
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Ritual 5: Sono restaurador é tudo

Dormir bem é fundamental para aimunidade, a energia e a saide como um todo.
Ofrio pode ajudar nesse processo, mas é importante criar um ambiente
propicio para o descanso.

Tome um banho morno antes de dormir. &
Desligue telas pelo menos 30 minutos antes de deitar. &
Deixe o quarto escuro e silencioso. &

Suplemente com célcio ou magnésio, se indicado por um profissional. &

Dormir bem é um dos pilares

do autocuidado.




FRIOLA FORA, BEM-ESTAR POR DENTRO: 5 RITUAIS DE CUIDADO PARA O INVERN 0

Mais do que uma estacao fria,
oinverno pode ser um tempo de
reconexao com o corpo e amente.
Cadaritual que vocé adota é um
gesto de carinho consigo mesmo.

Que este e-book te inspire a viver
um inverno mais leve, saudavel
eacolhedor, de dentro parafora.
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