COMO EQUILIBRAR MINHA SAUDE E
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¥ Vocé sentiu que seu equilibrio esta diferente?

Que seu corpo nao responde com tanta agilidade a algumas
situacoes? Essas alteracoes acabam acontecendo, por guestoes
hormonais e pelo processo natural de envelhecimento.

Voceé sentiu que suas emocgoes estao desequilibradas desde que
as alteracdes hormonais comecaram a acontecer? Isso € muito
comum entre as mulheres neste periodo.

Um pouco de fato esta relacionado aos hormonios, mas um outro
tanto depende de nos. Se voce esta irritada, desiludida, frustrada
com seu corpo ou com alguma situacao da sua vida, que tal
aproveitar a oportunidade para refletir sobre o que de fato te
desequilibra? SGo outras pessoas? Sdo situacoes? Ou € voceé
mesma? Tire alguns minutos para refletir .

Realmente depois dos 40 ja aprendemos gque nao da pra mudar
os outros ne? E nos mesmas? Sera gue existe algo que podemaos
fazer por nos para “aliviar um pouco a barra"?

O que eu percebo que muitas mulheres chegam ate aqui sem
entender o gue esta acontecendo, mas quando tomam a
consciéncia deste periodo da vida, entendem gue mudancas

sao hecessarias.

¥ ALGUMAS DICAS:

IV Procure se informar mais sobre esse periodo da vida que
esta atravessando.

Cj Volte a fazer coisas que vocé fazia antes e que te davam
prazer, ou: comece a fazer algo novo que vocé sempre quis!

8 Perceba o que em vocé pode ser melhorado.
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lv Escolha bem seus alimentos eles irao interferir muito
No seu corpo e saude.

C« Exercite-se. 20 a 30 minutos de exercicios diarios podem
acabar com os sintomas ruins que vem sentindo! Esse é

0 meio mais natural para aliviar os sintomas da menopausa.

B Exercicios regulares:

Cj' Ajudam a manter nossos musculos e ossos que sao
fundamentais nessa parte da nossa jornada!

Melhoram a saude do nosso corag¢ao, vasos sanguineos
IVI e pulmoes que “sofrem” um pouco com a chegada da
menopausa.

Combatem a flacidez, ajudam a perder a barriga,
8 pneus indesejados. Sao eles que dao formato as nossas
pernas e bumbum.

A Unica coisa que voce precisa e reservar 20 minutos do seu
dia para fazer algo por vocé e praticar um programa como o
Menopausa Fit que fol elaborado para suprir as necessidades
e desejos das mulheres que assim como voce estao no climatéerio!

E depois de ter acompanhado comigo esses 4 dias de aulas,
voce ja esta pronta para dar o proximo passo para melhorar
a sua saude, disposicao e aliviar os sintomas gue a menopausa
Causou em seu corpo.

_s QUERO MINHA VAGA AGORA

Clique aqui e conheca mais sobre o programa
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