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Na manha de hoje (01), quarta-feira, as 8h, ocorreu o primeiro encontro do més de marco.

Junto a Nutricionista Aline Cenci e a Fisioterapeuta Janaina Turcatto, os participantes debateram sobre a importancia
da 4gua, qual a quantidade de consumo ideal para cada pessoa, além de outros pontos a respeito da alimentacdo
saudavel. Afinal, toda a rotina alimentar interfere na salde e na qualidade de vida, sendo possivel, com um simples
cuidado, evitar dores de cabeca e aumento da glicemia, por exemplo, e auxiliar na energia e no bem-estar diarios.

Ainda, verificaram a pressao e a glicemia em jejum, realizaram um lanche em conjunto e, apds, foram conduzidos
na execucao de alongamentos e atividades fisicas ao som de musica e também ao ar livre.

O projeto conta com uma média de 15 integrantes que, felizmente, aumentam a cada semana. O percentual de
participacao é maior entre idosos, mas as informacdes e os contelidos passados sao importantissimos para
individuos de qualquer idade. Isso é fato tendo em vista que sao os pequenos cuidados didrios na ingestao de
aliementos e no uso do corpo, para o qual se recomenda a realizacao de exercicios, que mais impactam no longo
prazo.

Cuidar da saude, independente da idade, € um ato de autoestima, e os encontros realizados quinzenalmente
proporcionam isso.



