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Relaxe ao longo do dia dia

E importante que ao longo do dia, principalmente no trabalho, faca pequenas pausas. Durante alguns minutos, pare tudo e
massaje os seus ombros, pescogo, cabeca, bragos ou maos; levante-se, estique as pernas ou espreguice-se; dé uma pequena

caminhada; beba agua.

Se puder, va até 14 fora, apanhe ar fresco e contemple o céu azul. Dé dois dedos de conversa com alguém com quem goste
mesmo de falar. A vida néo se resume apenas a niveis de produtividade. As pausas de muitas pessoas sdo feitas a navegar

online - para relaxar completamente, fuja do computador sempre que possivel.
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