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na sua saude
A tarefa de hoje é: v

exercitar e relaxar os olhos. i

Vocé provavelmente estd acompanhando seu Desafio por telas. Por isso,
vamos aprender um rapido exercicio para descansar os olhos que também
ajuda a aliviar o estresse:

@ Depois de uma hora sem parar de olhar para uma tela ou ler, faca uma pausa.

e Lave bem as méaos ou as higienize com alcool em gel.

e Esfregue as maos até aquecé-las.

e Feche os olhos e coloque as palmas das maos sobre os olhos para bloquear
0 maximo de luz e sentir o calor de suas maos.

® Segure por 10 respiracdes profundas, inspirando e expirando.

Mesmo nao sendo uma condicao séria, mas muito frequente devido ao uso
intenso de telas, a “vista casanda” pode causar dores de cabeca e diminuir 0
foco e a concentragdo. Por isso, € importante ter um tempo para se concentrar
na saude dos olhos, o que, ao mesmo tempo, pode ajudar a aumentar sua

sensacao de bem-estar.
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