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Ha 50 anos, a KerOvos faz parte
da mesa dos brasileiros, levando
qualidade, sabor e tradicao para

‘a sua vida.

Afinal, KerOvos € mais do
que ovos: € carinho, inovacao e
COMpPromisso com voce.
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1.

Pratique ao menos 30 minutos de
atividade fisica diariamente.

Alongue-se ao acordar para ativar a
circulacao e reduzir tensoes musculares.

Consuma KerOvos apos o treino para
ajudar na recuperacao muscular.

Dé prioridade ao sono de qualidade,
dormindo pelo menos 7 horas por noite.

Experimente caminhadas ao ar
livre para reduzir o estresse e
melhorar o humor.
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1.
18.

19.
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Integre atividades relaxantes, como yoga
ou meditacao, a sua rotina semanal.

Evite o uso excessivo de telas antes de
dormir - leia um livro ou ouc¢a musica.

Mantenha uma postura correta durante
o dia para evitar dores nas costas.

Inclua KerOvos na dieta para fortalecer
os cabelos e unhas, devido as vitaminas
do complexo B.

Reduza o consumo de alcool e aposte
em sucos naturais nas celebracoes de
fim de ano.



Suide
mental

Pratique a gratiddo: anote diariamente
trés coisas pelas quais vocé é grato.

Dedique momentos para desconectar-se
da rotina e relaxar.

Estabeleca metas realistas para o proximo
ano e celebre pequenas conquistas.

Priorize o convivio com amigos e
familiares - conexao é essencial para
o bem-estar.

Permita-se momentos de lazer,
seja assistindo a um filme, lendo
ou cozinhando.
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3.

)
3.

3.
3.

Faca uma lista de objetivos para o
proximo ano, incluindo cuidados
com a saude.

Organize um calendario de atividades
fisicas e compromissos.

Planeje o cardapio semanal - ovos
sao um ingrediente versatil para
varias refeicoes!

Separe um momento diario para
cuidar de voceé.

Elimine distracoes e concentre-se
em uma tarefa por vez.



36.
3.
38.

39.
4.

Estabeleca prioridades diarias para
otimizar seu tempo.

Desapegue de objetos que nao utiliza
mais e crie espaco para o0 novo.

Use aplicativos para lembrar-se de
beber agua e praticar exercicios.

Dé pausas durante o dia para
alongar-se e renovar a energia.

Prepare-se para o futuro com habitos
saudaveis e uma mentalidade positiva.
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Com 50 anos de tradicao, a
KerOvos tem orgulho de fazer
parte da sua historia. Este e-book
€ um presente da nossa familia
para a sua, repleto de dicas para
comecar o ano com mais saude,
bem-estar e equilibrio.




E

—quipe KerOvos — 50 anos
Nutrindo vidas com saude




