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comuns que mulheres caem

i



Dietas restritivas, exercicios
extremos, suplementos e
remédios milagrosos.

Isso até leva a resultados
temporadrios, mas insustentaveis
e podem causar danos & saude
fisica e mental a longo prazo.

Isso era pressao e
fI'UStI'CIISCIO COI‘ISIgO mesma
eém reia¢ao ao seu corpo




Mude a narrativa. Desenvolva
uma relagdo positiva com a
comida e o exercicio, afinal ela é
seu combustivel pra viver e ele
um lembrete de que estd viva.
Incorpore atividades que tragam
bem-estar e sensagdo de
autocuidado



Escolhas conscientes para
uma transformacédo real e
duradoura

Ao optar por agdes que
promovam o equilibrio, saude e
bem estar em vez de medidas
extremas e insustentdveis,
estamos construindo bases
fortes para a mudanga.
Lembre-se, uma vida sauddvel
ndo é uma corrida curta, mas
sim uma maratona




