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7. 
Atividade 

física: 
energia no 

corpo e paz 
na cabeça

3. 
Consuma

 com
 consciência.

 O planeta não é 
descartável

2. 
A

judar é um
 ato diário - 
Partilhe o que 
pode, m

ude o que 
consegue
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8. 
Evite o 
trânsito, 
explorando 
meios 
alternativos: 
transportes 
públicos, 
bicicleta!

Com
ece o dia com

 
um

 copo de água 
ao acordar

Cultive a 
educação e 
aprendizagem

 
ao longo da 
vida

Plante algo: Cuide 
de uma planta em 

casa ou no trabalho

Um sorriso, um bom 
dia e ser paciente 
fazem a diferença
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Comece já! Faça uma 
caminhada num jardim 

perto de si e utilize os 
equipamentos �tness 

outdoor. Mais em 
oeiras.pt

Desa�o: Um dia por 
semana sem carro. 
Explore as 
alternativas 
disponíveis

1. 
U

m
a nutrição 

adequada pode 
prevenir doenças e 

prom
ove o 

desenvolvim
ento 

físico e m
ental

4. 
As redes de
apoio
 fortalecem
 o bem-estar e 
ajudam na 
superação de 
obstáculos

Cuidar de si 
é o melhor remédio


