Férias

O periodo de descanso é importante para se desligar da rotina estressante, com
atividades prazerosas como viver novas experiéncias, conhecer lugares diferentes, rever
amigos e familiares que moram em outras cidades ou até mesmo em outros paises, além de
praticar atividades para recarregar as energias.

Uma dica é planejar tirar férias do trabalho junto com a dos filhos, amigos, familiares
e aproveitar esse tempo livre para praticar uma ampla variedade de atividades em conjunto,
desde tarefas domésticas, organizar a casa, cozinhar, correr, caminhar, brincar nos parques,
entre outras. Basta entrar em consenso, adaptando as atividades para que todos consigam
participar, de acordo com as aptiddes fisicas e habilidades de cada um.

A rotina de trabalho e estudos exige longos periodos sentados, assim como 0 uso
excessivo de dispositivos eletronicos, a dependéncia de carros para deslocamentos curtos, a
falta de tempo, dinheiro desmotiva ainda mais as pessoas a se movimentarem. Tudo isso leva
a um padrdo de comportamento sedentario, aumentando a prevaléncia de doencas cronicas.

Uma forma de alterar essa conduta € utilizar o periodo de férias para se movimentar
mais. Pesquisas indicam que atividades intergeracionais, especialmente as fisicas, sdo mais
provaveis de acontecer em periodos de descanso, com envolvimento de toda a familia. A
pratica regular de exercicios ajuda a reduzir o risco de doencgas cronicas, melhora a saude
cardiovascular e reduz o risco de obesidade. Tem impacto positivo na satde fisica e mental,
proporcionando beneficios como diminuicdo do estresse e ansiedade, melhora do humor,
aumenta a autoestima, promovendo sensagdo de bem estar.

Aproveite esse tempo para criar vinculos e memorias afetivas, desfrutando da
companhia do parceiro, priorizando momentos de convivio e atengdo mdtua, fortalecendo a
relacdo, contribuindo para o senso de pertencimento.
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