12 dicas praticas para obter mais
Qualidade de Vida
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INTRODUCAO

Vivemos emumaépocaonde agrande maioria
das pessoas esta tao envolvida em uma rotina
corrida que sequer tém tempo para manter a
préopria qualidade de vida.

Dados da Organizagao Mundial da Saude
apontam que 30% dos trabalhadores do
planetaapresentamtranstornosde ansiedade,
estresse ou depressao.

Além disso, os casos de cancer devem crescer
cerca de 50% até 2030.

Acredite: a baixa qualidade de wvida
certamente ira afetar sua produtividade e
consequentemente seu negocio ou emprego.

Foil pensando nisso que resolvi montar esse
pequeno guia com “12 dicas praticas para voce
obter mais Qualidade de Vida'”

Pronto para comecar a experimentar uma
qualidade de vida memoravel?



Cuidados com a saude
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Nao fique sentado por muito tempo.
Além dos ja conhecidos maleficios
como dores nas costas, e reducao de
queima caloérica favorece também
o aumento no risco de desenvolver
cancer. “Sentar é o novo fumar.”
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Pratique pelo menos 30 minutos de
alguma atividade fisica, todos os dias.
A pratica de atividade fisica aumenta
a producao de diversos hormonios
(serotonina, endorfina) ligados ao
prazer e bem-estar, diminuindo a
ansiedade e favorecendo a capacidade
cognitiva.
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Beba mais agua. Consumir pouca agua
durante o dia pode provocar cansago
e sonoléncia, dor de cabeca, fome e
até mesmo confusao mental. Quando
existe uma queda de 5% no volume de
agua no corpo, seu cérebro perde em
torno de 30% de seu desempenho.



Preste atenc¢ao no seu corpo
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Dimuinua ou elimine os alimentos
industrializados de sua rotina
alimentar. Evite excesso de gluten e
acucar: Produtos do tipo light, diet,
zero e fit nao sao realmente saudaveis
como se vendem. Um Toddy, por
exemplo, tem em sua composicao 90%
de acucar.
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Cuide de sua energia: Afaste-se de
pessoas negativas: Nao existe algo
mais contagioso do que energia, para
o bem ou para o mal. Lembre-se: Vocé
é a média das 5 pessoas com quem
mais se relaciona: se deseja ser uma
pessoa melhor, relacione-se com
pessoas melhores.
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Respiragao: em geral, respiramos
superficialmente através da respiracao
toracica. Ao contrair os musculos
abdominais na respiracao VOCE€
fortalece seu diafragma, obtendo mais
oxlgénio a cada inspiracao.



Faca o que quase ninguém faz
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Meditagao e autoconhecimento: indi-
viduo esta ligado a individualidade.
Portanto, se conhecer melhor aliado a
praticas de meditagao ajudam vocé a
entender o que funciona e o que nao
funciona para otimizar sua qualidade
de vida.
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Pratique a gratidao: a habilidade
de sentir e expressar a gratidao
sao aspectos vitals para a saude
emocional, além de melhorar os
relacionamentos.
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Pegue sol: a vitamina D é fabricada
a partir da penetracao dos raios ul-
travioleta B do sol. A caréncia desta
vitamina esta associada a fraqueza

muscular, depressao e até mesmo a 17
tipos de cancer.






Bonus: 3 Ferramentas para ajudar na busca pela Qualidade de

vida
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Headspace- aplicativo parameditacao MyFitnessPal- vocé pode cadastrar os

guiada. Uso gratis por 10 dias. alimentos e ebidas que consumiu ao

Disponivel para IOS e Android. longo do dia e se fez v atividade fisica
ou nao. Escolha qual seu objetivo
(emagrecer, por exemplo) e app faz as
contas para voceé. Disponivel para IOS
e Android.

Fooducate: esse app te ajuda na hora
das compras. A camera do seu celular
captapelo codigo de barras do produto
as informacoes nutricionais e te ajuda
na hora da escolha do que comprar.
Disponivel para IOS e Android



O Henrique é minha referéncia absoluta no Viver de Blog é um dos 1000 sites mais
que se diz respeito a criacdo de audiéncias e  influentes do Brasil segunda ranking
receita através de um blog”. -

Livro negocios digitais atingiu a quarta Eleito um dos melhores blogs de marketing
posicdo entre os mais vendidos no ranking e -

gital do Brasil pelajglfiselej#
o Hobspor.



APRENDA COMO PRODUZIR
CONTEUDOS MEMORAVEIS:



https://viverdeblog.com/producao-de-conteudo/?utm_campaign=curso+%7C+funil+:+pcm+%7C+vv&utm_source=turbinador&utm_medium=ebook&utm_content=qualidade-de-vida-no-trabalho

HENRIQUE CARVALHO
Vive exclusivamente de blog desde seus 23 anos e tem como propésito de vida ajudar cada vez mais
pessoas a realizar o sonho de Viver de Blog também.
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Link para Redes Sociais

Dicas rapidas
e préaticas de
Marketing Digital

Fique de olho nas
atualizacoes de conteldo
memoravel do Viver de Blog

@viverdeblog
Acompanhe o meu dia
a dia na rede social do

momento

Palestras, entrevistas e
conteUdos em video sobre
Marketing Digital

Publicacdes relevantes e
atualizadas do mercado de
Marketing Digital
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Espirito Viver de
Blog traduzido
em imagens
inspiradoras



https://www.facebook.com/viverdeblog/?fref=ts
https://www.instagram.com/viverdeblog/
https://www.linkedin.com/in/henriquecarvalho1988
https://twitter.com/viverdeblog?lang=pt
https://www.youtube.com/channel/UCk_803JFTku1ycwoAwF3xfg
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Mais que um blog, um estilo de vida.


http://viverdeblog.com

