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ORGANIZACAO EBEM-ESTAR PARA CUIDAR DEVOCE E DA SUA FAMILIA NATURALMENTE

Um bom planejamento é essencial para uma
vida saudavel e equilibrada. Organizar sua
rotina permite escolhas mais conscientes,
que favorecem o corpo e a mente.

Neste e-book, vamos mostrar como o
planejamento pode ser a chave para um

2025 cheio de bem-estar, utilizando i _w
praticas naturais e habitos saudaveis para « Estabeleca Objetivos Realistas: Pense no que vocé quer
vocé e sua familia. alcancar este ano em termos de salde: perder peso,

melhorar a alimentacao ou ter mais disposicao.

» Metas de Bem-Estar Mental: Inclua no planejamento
também cuidados com a salde mental, como meditacao
ou mindfulness.

(¥ Organize Sua Rotina

« Crie uma agenda semanal com horérios para atividade
fisica, descanso e alimentacao equilibrada.

« Use aplicativos de salde ou planners fisicos para te
\ ajudar a seguir seus objetivos com mais clareza.




iiLIA NATURALMENTE

Cuidados Naturais para o Bem-Estar

Inclua a Fitoterapia na Sua Rotina

(Y| « Ervas e Plantas para Salde: Incorpore ervas como
/' Prépolis Verde para fortalecer o sistema imunoldgico
ou Hedera Helix para auxiliar na respiracao.

@ « Chés e Infusdes: Prepare chéas de plantas como

camomila, hortela e gengibre para promover o bem-
estar digestivo e mental.

Cuide da Sua Satide Respiratdria

%O% « Use solucdes naturais para melhorar a salide
respiratéria, como inalacéo de vapor e uso de
fitoterapicos para aliviar a tosse.

Bem-Estar Mental e Emocional

Praticas de Relaxamento

N N ~ . ~ .

-O- « Meditacao e Respiracao Profunda: Dedique alguns
minutos por dia @ meditacao ou respiracao profunda
para reduzir o estresse e melhorar o foco.

%} » Aromaterapia: Use 6leos essenciais para criar um
</ ambiente relaxante em sua casa.

Organize Seu Espaco para o Bem-Estar

<% q q .

% Mantenha seu ambiente limpo e organizado para

<" promover uma sensacao de calma e tranquilidade. A
natureza pode ser uma grande aliada nesse processo.



iiLIA NATURALMENTE

Alimentacao e Exercicios Fisicos

Planejamento de Refeicoes Saudaveis
f{ij = Alimentos Naturais e Saudaveis: Inclua alimentos
~ frescos, integrais e ricos em nutrientes. Planeje suas

refeicoes semanais para facilitar o preparo e garantir
que sua alimentacao seja equilibrada.

ﬁ « Dica de Suplementos Naturais: O uso de suplementos

= como Vitaminas C e D pode ajudar a fortalecer a
imunidade, especialmente em tempos de maior risco
de doencas respiratorias.

Movimente-se Regularmente

« Exercicios Fisicos em Casa ou ao Ar Livre: Se possivel,

=2 pratique atividades como caminhadas, yoga ou
alongamentos. Mesmo 15 minutos por dia ja fazem
diferenca.

(il « Dicas Simples: Se vocé ndo tem muito tempo,
experimente treinos répidos que podem ser feitos em
qualquer lugar, como treinos de 7 minutos.




iiLIA NATURALMENTE

Sustentabilidade e
Conexao com a Natureza

Traga a Natureza para Seu Dia a Dia

=], « Paredes Verdes: Invista em plantas e musgo para
purificar o ar dentro de casa. Elas ndo s6 deixam o
ambiente mais bonito, mas também ajudam a melhorar
a qualidade do ar.

O N . .
é\_{_@ « Passeios ao Ar Livre: A natureza é uma grande fonte

de equilibrio emocional. Tire um tempo para caminhar
ao ar livre, respirando o ar puro.

Praticas Sustentaveis no Cotidiano

@ « Reduza o Desperdicio: Busque alternativas mais

sustentaveis no dia a dia, como utilizar sacolas
reutilizaveis e evitar produtos descartaveis.

& * Reciclagem e Compostagem: Adote habitos que
favorecem o meio ambiente, como separar lixo
reciclavel e compostar residuos organicos.



. Phitosy)

Conclusao

Com um bom planejamento e a inclusao de
praticas naturais, 2025 pode ser o0 ano para
alcancar salde, equilibrio e bem-estar.
Lembre-se de que pequenas atitudes

diarias, como uma alimentacéo equilibrada, e, : e
0 uso de solugdes naturais e o cuidado com A [PhthSSJ Propalis - )
a satde mental, fazem toda a diferenca. % —
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nspire-se.
Conecte-se.
Conheca-nose

Cuide-se.
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