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DESAFIO DE 30 DIAS
PARA FORTALECER
O SEU SISTEMA IMUNITARIO!

Objetivo: Aumentar a imunidade e promover um estilo de vida saudavel atraves
de uma combinacao de dicas diarias, receitas nutritivas e exercicios fisicos.

BolrReN

OSCILLOCOCCINUM, glébulos. Medicamento homeopatico tradicionalmente utilizado no alivio de estados gripais e dos sintomas decorrentes tais como febre, dores de cabega, arrepios, dores musculares e afins. Composicao por recipiente unidose
de 1g de globulos: Anas barbariae, hepatis et cordis extractum 200k 0,01 ml. Contém sacarose, lactose. Administragéo sublingual. Adultos e criangas. Para criangas até 6 anos dissolver os glébulos num pouco de agua. Contraindicado em caso de
hipersensibilidade as substancias ativas ou a qualquer um dos excipientes. Na persisténcia dos sintomas para além dos trés dias, devera consultar o seu médico. Medicamento néo sujeito a receita médica e ndo comparticipado. Leia cuidadosamente o
folheto informativo. Em caso de duvida ou persisténcia dos sintomas, consulte o seu médico ou farmacéutico. Para mais informagdes devera contactar o titular da AIM — Registo n° 5112834 (6 unidades), Registo n° 5495205 (30 unidades).
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DIA 2

Beba pelo menos 8 Adicione

copos de agua hoje. Smoothie  suas refeicdes,

de frutas citricas com tem

gengibre.

SEMANA 2
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Uma boa nutri¢ao para uma imunidade forte!
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nas  Hoje almoce Coma um Hoje jante uma Faca
pois ao lanche! y como
, Ajudana rica em para acompanhamento, pois &
rica em antioxidantes! ena ganhar imunidade. rica em

Atividade fisica regular e uma alimentacao saudavel

melhora a resposta imunolégica
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Depois do trabalho Faca Sugestdo: Sessdo de Aumente a Faca uma sessao de Desafio: circuito de
faca uma pela manha de dos de para o descanso é crucial
de e antes de dormir. focada em respiragao seus treinos fortalecer os musculos e (agachamentos, para a recuperagao
ao ar livre. e relaxamento. relaxar a mente. flexdes, abdominais) do corpo!
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Vamos comecgar a semana
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por valorizar aquilo que
temos de melhor e praticar
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os dias.
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Comece o dia com Sugestao: Aula de
um copo de ou para
com , rica em se divertir e se
e movimentar.
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Anote as mudangas que
(] notou na sua

e ao longo

do desafio.
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Estabeleca uma
. Tente
dormir e acordar no
mesmo horario todos

Reduzir o stress ajuda o organismo a responder

de forma mais eficaz!
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Dia de
: passe o dia
sem usar dispositivos

Sessao de

de
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de

e

eletronicos.

Integracao de Habitos Saudaveis
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Incorpore alimentos  Dica: de folhas  Dica: Faca pausas para Exercicio: Treino

fermentados na sua (ex: espinafres) e de resisténcia com
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Celebracao: Prepare
uma refeicao saudavel
e compartilhe-a com

amigos ou familia.

olLo
A DESAFIO!




