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EMPREENDEDORA,

SABEMOS QUE SUA

ROTINA E INTENSA E
g CHEIA DE DESAFIOS

Cuidar do préprio negécio e de si mesma
exige muita energia e dedicacdo.

E sobre encontrar equilibrio, respeitar seus
limites e valorizar cada pequena conquista.

A seguir estdo dicas para mulheres
empreendedoras:
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Conhecimento,
emAcgao

Mag para continuar crescendo, é

fundamental que vocé invista no seu bem-
estar. o S |

A aftividade fisica nao é um luxo, mas sim uma
ferramenta poderosa para sua saude, sua
produtividade e sua mente. Nao precisa de

muito tempo ou de academia cara. O que
importa é dar o primeiro passo.

Pensando nisso, separamos 5 conceitos simples sobre:
como a atividade fisica pode transformar sua jornada.

Desliza para o lado e veja como! =
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CORACAO FORTE, VIDA
LONGA

\

Uma empreendedora precisa de um coragdo forte
para aguentar a pressdo do dia a dia. Exercicios
simples, como caminhar ou dancar, ajudam a
fortalecer seu coracdo, dando mais félego para
vocé encarar a jornada e te protegendo de

’\ ” doencas.
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Conhecimento,
em Agio

MENTE LEVE, CABECA BOA

e A ahwdade fisica é um remédio natural contra o estresse e
R bt a ansiedade, que muitas vezes acompanham o

| empreendedonsmo. Ela libera horménios que ddo uma

¢ sensacdo de paz e felicidade, ajudando vocé a

wt descarregar as preocupacées e a ter mais clareza para
i AR . - tomar decisées.




OSSOS E MUSCULOS MAIS FORTES

Para a empreendedora que estd sempre
em movimento, ter ossos e musculos
firmes é essencial. O exercicio ajuda a
prevenir dores e te dé mais forca para
lidar com as tarefas fisicas do trabalho e

da vida.
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AUMENTO DA PRODUTIVIDADE E
CRIATIVIDADE:

Um corpo em movimento estimula o
cérebro. O exercicio melhora a
concentracdo e o foco, o que pode te
ajudar a resolver problemas e a ter
novas ideias para o seu negécio. E uma
pausa para o corpo, que resulta em
mais produtividade para a sua mente.




Lembre-se: |

Qualquer movimento é um
passo. Seu sucesso também
depende do seu bem-estar.

Converse com um profissional

de saude para encontrar a

melhor atividade para vocé.
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