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para uma vida
de Bem-Estar




APRESENTACAO

Vocé ja percebeu que para ter uma vida plena de bem-estar ndo é questdo de grandes
investimentos financeiros, mas mudancas de habitos gue podem de forma relativamente

simples tornar o seu dia a dia mais equilibrado e saudavel?

Em outubro de 2021, o Buddha Spa celebra aniversério de 20 anos. Nestas duas décadas,

contribuimos para melhorar a saude fisica, mental e emocional de milhares de pessoas, com

servicos de exceléncia.

Além das massagens e terapias estéticas que oferecemos, dedicamos especial atencdo as
experiéncias dos nossos clientes, estimulando os cinco sentidos, o relaxamento e a

tranquilidade em todas as nossas mais de 45 unidades no Brasil.

Nosso campo de conhecimento nao se restringe a massoterapia. Ao longo da jornada que
nos levou a lideranca do segmento spas urbanos, identificamos diversas rotinas que,

incorporadas ao estilo de vida das pessoas, certamente proporcionarao grandes beneficios.

Neste e-book em comemoracdo ao nosso vigesimo aniversario, selecionamos 20 praticas

comprovadamente eficazes para uma vida repleta de bem-estar. Conheca cada uma delas e
tenha uma otima leitural m
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anorexia. E mesmo que ndo seja para tratar especificamente de
algum problema de salide fisica e mental, o toque terapéutico é
otimo para soltar a musculatura, melhorar a circulacéo e relaxar.

Politica Nacional

de Prdticas Integrativas e Complementares
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Nao economize nas demonstracoes de afeto

=

Demonstrar afeto fisicamente, seja em uma relacao amorosa,
familiar ou de amizade, desencadeia rea¢des quimicas no corpo
gque provocam sensacao de bem-estar. Estimulam a liberacao de
ocitocina e serotonina, conhecidos respectivamente como os
hormaénios do amor e da felicidade. Portanto, ndo economize nos

k. Deijos e abracos. S3o atos que aumentam a motivacéo, transmitem
fi anca e otimismo, tornam a vida mais leve e recheiam a sua

ente de pensamentos positives. Estudos indicam até que baixam
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a pressdo sanguinea, alé
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pde estresse,
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Um beijo pode movimentar até - j , queimando de

, dependendo do intensidade,

E
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fotores fisicos e o contexto. Um abraco gostoso e apertado,

por sua vez, pode fazer vocé perder

Fontes: joseph 5. Alpert/The Americon journal of Medicine; HealthSite
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- mente ¢ autoestima

, sonambulismo E-'_ﬁ'r‘uxlsmo sdo exemplos de disturbios do
sono, que afetam 40% da populégéo mundial. Se vocé sofre de algum
pdestes problemas, entenqléﬁqﬁanm nao dormir bem é prejudicial para a
: gualidade de vida. Aba_ix"g'gus 17 anos de idade € recomendado dormir
 diariamente pelo menos durante 10 horas. Para adultos, vale a boa e velha
' das 8 horas diarias. Diversos estudos indicam que dormir menos 0
| que o ideal pode desencadear uma série de problemas de salide, como
riados, problemas cardinvascuLISges e doencas infecciosas. Além disso,
: eihecimento,tfa pele. Pode-se dizer que o sono é uma

1te dajuveE tude e mantém a satde em dia.

O estudo Sono dos Brasileiros, do Ibope, aponta que
65% dos entrevistados (7 1% das mulheres e 57% dos
homens) tém baixa qualidade do sono, sendo que
somente 7% das pessoas nesta condic@o procuram
profissionais para tratar do problema.

Fante: Ibope/Takeda
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Wividnde Fisico

Exercitando a mente e a autoestima

tem centenas de atividades fisicas e certamente vocé encontrara
| a sUa cara. Pode ser caminhada, corrida, pedalada,
ou algum esporte. Os beneficios para a saude fisica e
I Vao desde o aumento da disposicao e da imunidade, controle
mia e da pressao arterial, fortalecimento de 0ssos e
5, melhoria da imunidade e reducdo dos niveis de
nar forga e resisténcia muscular. Consisténcia e
' have. Melhor praticar 30 minutos
/ezes na semana. Na medida

ey

eneficios para a sua vida.

A Organizagdo Mundial de Sa 150 a 300 minutos
exercicios fisicos aerébicos d ade m o :"’7"!-'- if.E*-iff-' por semana
nara adultos. As atividad ;

transporte (caminhada e ¢



Féviay
Saia da rotina e volte com tudo

-0

Sair da rotina, respirar novos ares, conhecer lugares e pessoas

diferentes. Viajar, seja para outro pais, em férias ou até mesmo para

um bate e volta, faz um bem enorme para o bem-estar. O proprio ato

de planejar a viagem e vislumbrar uma valvula de escape da rotina

por si so ja proporciona felicidade. Mas ush@ﬁﬁdﬂ%ﬁie‘rﬁ‘

Diversos estudos ao redor do mundo i'nHiniaiﬁ' que tirar férias
! :

trabalh nta. Um EStUdD
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20% menos risco de morte

30% menos risco de morrer de doenga cardiaca
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-Se Com a postura correta, relaxar o corpo, diminuir o ritmo da
Spiracao e focar no aqui e agora € uma pratica milenar de bem-estar,
Twandn a pessoa a um estado de paz, calma e tranquilidade. Diversos
estudos cientificos mostram que meditar ativa ondas neurais
associadas a percepcao da consciéncia, atencdo, aprendizado e
memoria. A realizacao da técnica com regularidade estimula as
atividades do lobo frontal, regido do cérebro que, entre outras funcdes,
esta associada a formacao da personalidade e ao sentimento de
empatia. A meditacao é tdo poderosa que vem sendo adotada em
locais improvaveis, como presidios e clinicas de reabilitacdo para

dependentes quimicos, com resultados surpreendentes.

Fonte: Hospital israelita Albert Einstein




Pelncionamerdfsy

Somos seres sociaveis

-+

Mais do que dinheiro ou fama, o gque mantém as pessoas felizes
sao 0s seus relacionamentos. Esta e a conclusao da mais antiga

pesquisa sobre felicidade e longevidade no mundo, da

Universidade de Harvard, desenvolvida desde 1938. O estudo, que’

acompanha a vida de duas geracdes de ex-alunos da universidade
e moradores de Boston, identificou que as pessoas que estavam
mais satisfeitas em seus relacionamentos aos 50 anos eram mais
saudaveis aos 80, um indicativo mais assertivo até que os niveis
erol. Os relacionamentos, no caso, ndo se restringem aos
luem as amizades que se formam ao longo da vida.
ompanhia, portanto, é indicativo de bem-estar.

Artigo publicado no periodico Child Development, resultado

de uma pesquisa com169 jovens, revelou que, aos 25 anos,

guem mantinha relacGes estreitas com os amigos de

inféncia tinham
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Transforme seu la
em refugio de paz
le aconchego

LI

- (Epipremnum aureum),

- (Ficus elastica).
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(Spathiphyllum),

i

|

cm%m Wolverton, que conduziu um estudo a respeito para a
:

[

Nasa, as mais indicadas para esta finalidade sao:

O lar é 0 seu espago intimo, para onde vocé sempre retorna, vive
alguns dos melhores dias da vida, descansa e, muitas vezes,
compartilha com as pessoas que ama. Importante, portanto, que
0s ambientes da casa estimulem o bem-estar, o relaxamento e
as boas vibracdes. Doar ou livrar-se do gue nao usa € uma boa
forma de retirar os “excessos da vida", da mesma forma que
consertar o que esté quebrado reflete equilibrio e organizacao.
Para estimular os sentidos, vale plantar, valorizar a luz natural,

aromatizar os ambientes, pendurar quadros e espalhar fotos de

quem ama. Outra dica é destinar um cantinho para meditar, , /8

relaxar, ler e escutar uma boa musica,

- (Sansevieria
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Uma experiencia olfativa
transformadora

* 8

O sentido do olfato tem poderes maravilhosos para o bem-estar.
Particulas liberadas por ¢leos essenciais (OE) extraidos de flores,
folhas, frutos e raizes estimulam o sistema limbico, estruturas
neurais do cérebro associadas as emogoes, aos
comportamentos e também as memaorias. A aromaterapia é a
técnica que utiliza as propriedades dos oleos essenciais para
provocar efeitos psicologicos e fisiologicos benéficos, como por
exemplo equilibrar o humor, ajudar a melhorar distlrbios do
sono ou controlar o estresse e a ansiedade, Ha diversas formas
de aplicacdo de OE, sendo as mais comuns a inalagao, em

Massagens e em Campressas.

05, mas ndo é recomendavel utilizar sem o

conhecimento devido. O Uso incorreto pode gerar pro 15, especialmente de

pele. Procure usar moderadamente em difusores pessoais ou de ambiente.

Fonte: Ecycle
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muitas respostas

N
Sentir os pés na terra, respirar ar puro, relaxar nas sombras-de uma N
arvore, escutar o som dos passaros, tomar um banho de cachoeira.
Muitas vezes a rotina da cidade nao permite, mas passar ¢ maior
tempo possivel “no mato” deveria ser objetivo de vida para nos,
humanos, pelo menos os que se preocupam em melhorar a qualidade
de vida. Diversos estudos ao redor do mundo revelam que pessoas
expostas a lugares com grandes areas verdes melhoram a imunidade,

o0 sistema cardiaco e a pressdo arterial. Estar longe da agita¢do, do

barulho e da poluicdo também é um remédio e tanto para combater a

s . '?lfl;iqdade e 0 estresse. Natureza faz bem para o corpo e aalma.

- f.‘%‘\
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Ter uma dieta saudavel ao longo da vida previne e trata diversas
doencas, além de contribuir para o bem-estar mental. Ha trés principios
fundamentais para se alimentar de maneira correta: a variedade, ou
seja, consumir alimentos de diferentes grupos, a moderacdao e o
equilibrio, Esta € a logica aplicada a famosa piramide alimentar, que
sugere o consumo ideal de porcdes dos alimentos pertencentes a cada
um dos grupos basicos: pdes, cereais e massas, vegetais, frutas; leite e
derivados; carnes, leguminosas, ovos e nozes; aclcares e gorduras.
Outro ponto importante a considerar na alimentacdo e a origem dos
itens consumidos. Quanto menos processados industrialmente e livres

de agrotoxicos, conservantes e aditivos, melhor.

L‘,n Cientistas da Universidade de Harvard que estudaram a dieta de 74 mil pessoas

™

& durante 12 anos descobriram que consumir mais grdos integrais, frutas,

vegetais e peixes gordurosos aumenta em até 17% a expectativa de vida.

Fonte: Universidade de Horvard



Somos seres liquidos,
literalmente

-+

Se 70% do nosso peso corporal é relativo a agua, nada mais
justo que incluir este liquido fundamental para a vida na terra
entre os itens mais importantes para a salde e o bem-estar.
Beber cerca de 2,5 litros de agua diariamente regula os sistemas
uroldgicos, gastrointestinais, circulatorios e neurolégicos. O
consumo deixa a pele mais vistosa, ajuda a perder peso e até
mesmo contribui para a economia financeira, ja que comprar
agua sai bem mais barato que um refrigerante, suco ou
qualquer outra bebida. Para se ter ideia da importancia da

hidratacdo, em locais qmessoa-prwaveiment
ficar sem consumir agua por quatro di

numero chega a Ro maximo sete em locais frios.

NN

A desidratacgdo estd associada a um grande niimerao de disturbios uroldgicos,

gastrointestinais, circulatérios e neuroldgicos. Ou'seja, beber dguo nos torna

fenos propensos a adquirir doengas, inclusive as de satide mental,

Fonte: Ministério do Sadde



Agradecer, mesmo que seja por aquelas pequenas coisas cotidianas,
leva o nosso cérebro a liberar dopamina e ocitocina, conhecidos por
fazerem parte do grupo dos "hormaonios da felicidade”. O sentimento
sincero de gratidao nos deixa mais leves, com melhor autoestima.
Quando agradecemos, deixamos de lado as cargas negativas em nosso
corpo e nossa mente. Em vez de estresse, ansiedade e angustia, nos
simplesmente dizemos obrigado por mais um dia de vida, pelos
amigos e familiares, pelo trabalho, por um bom atendimento recebido.
Se observar bem, ao longo de uma semana vocé encontra diversas

. oportunidades para manifestar interna e externamente este que é um
*‘5 sentimentos mais bonitos dos seres humanos.

-

- -
S

pessoas que escrevem sobre gratiddo durante 10 semanas sdo mais

propensas a terem uma visdo mais otimisto da vida



A expressdo da felicidade é o sorriso, seja por estar em n
gostoso, por saber de uma boa noticia ou por escutar al
Se esta constantemente sorrindo, isso significa que &
grandes chances de sentir mais bem-estar. E iss0 é explicado pela

liberacao de enderfinas, que influenciam de forma‘p'os'iﬁ‘?a‘*aw:__

fisica e mental. nto dos niveis de endorfina melhora a

imunidade, voceé fi ais‘ffﬁslstente a doencas. O sorriso é p

inclusive para o seu coracao, ja que aumenta o fluxo sanguine
‘ataques cardiacos! Fora is
empatia, relacoes d ianca e ajuda a resolver con
sua vida mais leve e alegre.

-

protecdo e tanto co sorriso'gera

0s, torng '




passaten

Pode parecer contrassenso, mas ter um hobby, adicionando uma
tarefa ao seu dia a dia ja naturalmente corrido, € uma otima receita de ! ._
bem-estar. Fazer algo que gosta pode trazer diversos beneficios, T
inclusive combater o estresse. O passatempo er uma atividade i
fisica, como caminhada, academia, yoga, Uma luta ou esporte. Ou
relaxante, como escutar musica, cozinhar ou fotografar. Tab:ei*algd 3 .
que estimule a Vh:‘ﬁlﬂ sociedade, cnmﬂ-'e'iplurar corh"aiguér'n ne jos
lugares, ir a restaurantes ou convidar amigngparajogas de tﬂbul
Incorporar umﬁtwidade extra e prazerosa ajuda a mente a desp g

da rotina e, ﬁependendu da escolha, trazef_r_:.uﬁﬁos outros beneficios.

e

' i-'.:“,"fz '
A

ne
o

Adotar um hobby néo precisa ser algo complexo ou dificil para comegar. Um

exemplo € a jordinogem. Segundo o periddico British Journal of Sports Medicine,

0 M plantar e regar pode reduzir em 30% o risco de doencas cardiacas e derrames.
i zﬂ{.n//

Fonte: ONU/2020



Companhia inseparavel,
amor incondicional

Para quem gosta de animais, ter a companhia de um pet traz um
bem-estar enorme. O amor que vocé da e recebe faz com que seu
cerebro reconheca os beneficios desta relacdo, tornando os dias mais
prazerosos. E, se vocé tiver uma doenca ou sofrer de solidao, por
exemplo, ganhar um gesto de afeto de um caozinho ou do gato pode ser
muito reconfortante. O ato de passear com o seu bichinho também traz
beneficios tanto fisico, pois nao deixa de ser uma atividade que demanda
energia, quanto social, afinal quantas amizades nao comegaram tendo o
pet como ponto de partida? Sao inumeras as pesquisas que atestam 03
beneficios da unido entre ser humano e animais de estimgk

pensou em ter um? Talvez seja 0 seu momento.

Filmes para insiprar a ter um pet e ganhar um companheiro para a vida:

Querido Companheiro, Sempre oo seu Lado, O Pequeno Stuort Little,

Paulie - O Papagaio Bom de Papo, Garfield, A Menina e o Porquinho.



Vidow meégimo

Cuidado com a nomofobia

lar e ja criou uma dependéne

expressao derivada do inglés no mobile phone phobia.

Esta patologia, embora ainda ndo seja reconhecida pela

Estudo do King's College London com 42 mil jovens identificou que

um em cada quatro sdo viciados em celular. O comportamento estd associadoa

problemas como estresse, tristeza, falta de sono e mau desempenho escolar.

Fonte: King's College
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Vitamina D direto da fonte

Expor o seu corpo ao sol por 15 minutos diariamente, de preferéncia

antes do meio-dia ou apos as 16h, aumenta a producao de vitamina D,

ajudando a fortalecer ossos e articulacdes, prevenir doencgas como
osteoporose, diabetes e cancer, aléem de prevenir doencgas autoimunes,
como artrite reumatoide e esclerose multipla. Outras importantes
contribuices dos raios solares sao o aumento da producao de
endorfina pelo cérebro e a transformacado da melatonina em serotonina.

Tais hormdnios sao associados a sensacao de bem-estar, sendo

h.‘_.-

o

considerados antidepressivos naturais. Importante apenas tom
cuidado para a exposicdo excessiva e utili - -
especialmente nos hﬂrérlusg_g I'DELE.'II irradiacaos. | _ - g

— e

FPS acima de 50, em gel-creme ou

e

creme
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Solidariedade ¢ um caminho de mao dupla

-

Ao ajudar outras pessoas, nosso corpo libera ocitocina. Aléem da
contribuicdo em si, doar algo, ajudar quem precisa ou
simplesmente ter gestos de gentileza no dia a dia estimulam a

liberagao deste hormdnio, que ativa a sensacao de bem-estar e 08

centros de recompensa do cérebro. Ou seja, quem recebe a ajuda

ndo é o Unico a ter beneficios. Ha uma reciprocidade de benefi

neste tipo de atitude. Diversas pesquisas apontam que ajuda

proximo eleva a autoestima, combate a depressao, enche o

“=d  _ entorno de pensamentos positivos e melhoram o humor. U
R, ¢5tudo da Universidade de Harvard mostr
~ —.contribuem também para combater 7nfe::?

es respiratérias

aumentar a expectativa de vida das pesso

“Cerca de 7 mﬁhﬁis de brasileiros realizam trabalhos voluntdrios, segundo o

- IBGE, representando 4,3% da populacdo com 14 anos ou mais. 48,4% destas

pessoas realizam trabalho do tipo quatro vezes ou mais por mes.

Fonte: IBGE
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Aquela pequena pause
revigorante no trabalho

* 9

Tomar um cafezinho ou fazer um alongamento durante o horario
do expediente melhoram a concentracao, os niveis de energia, a
avaliacdo para tomada de decisdes e até mesmo podem proteger
contra les6es por ma postura no trabalho. Diversas pesquisas
sobre os chamados microintervalos, ou seja, pausas rapidas,
voluntarias e improvisadas, revelaram que sao benéficas tanto
para os colaboradores quanto barﬁaiempregadoras, ja que
ajudam a recuperar do cansago provocade pelas jornadas e

- o
provocam um envoivimen%n malor com o servico ao longo do dia.

Ndo ha um estudo conclusivo sobre a quantidade ideal, mas

recomenda-se pelo menos duas vezes por dia.

§ ) Ndo é de hoje que empresas enxergam a necessidade de proporcionar

pausas aos funciondrios. A instituicdo da gindstica loborol, nos anos 70, é

um exemplo da prdtica de microintervalo adotado no Brasil e no mundo.
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Um Q@M na sua rotina.
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www.buddhaspa.com.br
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