BEM VIVER EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL

SUGESTOES PARA
ENFRENTAR A QUARENTENA

O Bem Viver ¢é um projeto em
desenvolvimento da ASCETUR que tem
por objetivo disseminar habitos saudaveis
e ecologicos que contribuam para uma
boa qualidade de vida. Achamos que
algumas ac¢does do projeto podem ser
muito util nesse periodo de isolamento,
assim, adiantar Nnosso
trabalho com o intuito de enfrentarmos
juntos esse periodo tao dificil.

resolvemos

Aproveite e nos visite em:

www.ascetur.com

0 QUE VOCE VA
ENCONTRAR AQUI

Corpo e mente: aulas
gratuitas pela internet

Cosmética Natural:
aprenda receitas
caseiras

Limpeza de casa com
dois ingredientes
Macarrdo Caseiro
Dicas diversas
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Manter-se ativo ha muito ja é uma
recomendacao dos diversos setores ligados a
saude; € bom para o corpo e também para a
mente. Exercicios fisicos ajudam a diminuir a
ansiedade, o estresse e aumentam a sensacao de
bem estar.

Para nossa sorte, a diretora de projetos da
ASCETUR, Ana Sofia Lamas, ¢é acrobata
profissional e ministra aulas de técnicas aéreas ha
20 anos. Ana gravou uma série de movimentos de
forca e equilibrio que podem ser feitos em casa
pelo canal do Fit Fly Studio no Youtube.

Em 2012 Ana criou a atividade FIT FLY,
exercicio que deu inicio ao seu estidio. Essa
modalidade é unica e exclusiva de Brasilia, a
técnica inclui todos os conhecimentos e pesquisas
que a profissional vem desenvolvendo ao longo
dos anos.

Aproveitem!

Fit Fly Studio

Enjoy the videos and mus
original content, and shar

(__éaef --@B&M%éworld on




COSMETICA NATURAL
DESODORANTE NATURAL SPRAY

Existem intmeras receitas para desodorantes
naturais, secos, spray, pasta, creme etc. Escolhemos
essa receita porque aléem de funcionar super bem é
facil de fazer!

Ingredientes

* 1frasco spray higienizado

* 100 ml [ 1/2 xicara] de leite de magnésia puro
(podem ser comprados em farmacias)

e 50 ml [ 1/4 xicara] de agua filtrada ou hidrolato de
flor, como agua de rosa

e 15 ml [ duas colheres de sopa] de vodca, cachaca
ou alcool 45

* 15 gotas de Oleo essencial de melaleuca

* 5 gotas de 6leo essencial de lavanda (opcional)

IMPORTANTE: Se vocé usa desodorantes

quimicos hd muito tempo, durante a primeira
semana que vocé mudar para o desodorante

natural é natural que sinta um aumento no
ol oo Misture os ingredientes no frasco e agite. O leite de

Sl e e magnésia tem sedimentos, por isso é importante
S s gempre agitar o frasco antes de usar. Se preferir,
natural voltando, e talvez reconhecer seu ~ ,
pode nao colocar o alcool. Conserva-se por 6 meses.

cheiro depois de anos camuflado por
CONHEGA 0S OLEOS ESSENCIAS
ESFOLIANTE ANTI GRAVOS PARA O e

propriedades diversas, como antisséptico,

RUSTU adstringente, antiinflamatéria, calmante,

analgésica, antidepressiva, energizante,
Ingredientes antifdngica, antibacteriana, digestiva e
e 2 colheres de sopa de borra de café muitas outras!

 1colher de cha de azeite de oliva Vocé pode escolher o que vai usar de
acordo com seu interesse, que pode ser s6

Com o rosto previamente limpo, misture os cheirinho mesmo, ou com as propriedades

dois ingredientes em um recipiente e passe no que podem harmonizar sua sadde.

rosto com os dedos. para espalhar, faca Aproveite essa mudanga para curtir o

movimentos circulares e para cima. Isso ajuda seu cheiro, cada pessoa tem um cheiro

a ativar a circulacao sanguinea e facilita a anico e podemos valorizar isso!

esfoliagao da pele. Em seguida retire a mascara Vocé encontra 6leos essenciais em lojas
com agua e sinta a sua pele macia! Se quiser, de produtos naturais, e apesar do preco
pode fazer uma mascara de argila para dele parecer ser alto para algo tdo
finalizar. pequeno eles duram muito tempo.
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LIMPEZA DOMESTICA

Existe uma enormidade de produtos para limpar a
casa e a maioria deles nao cumprem o que prometem e
ainda prejudicam o meio ambiente e a satde de quem os
utiliza, pois alguns possuem substancias toxicas em sua |
COmposicao.

Nada melhor nesses tempos de quarentena que
repensar o uso desses produtos e, de quebra,
economizar um pouco.

A combinacao de bicarbonato de soédio e vinagre de
alcool é super eficiente na limpeza e combate aos
microorganismos indesejados. Juntando detergente
neutro, alcool 70 e agua oxigenada vocé consegue fazer
praticamente toda limpeza da casa.

Aproveite para fazer a faxina em familia, coloque musica,
divida tarefas e combatam juntos a sujeira!

COMO LIMPAR A GASA COM PRODUTOS SIMPLES

Para limpar vasos sanit@rios, vocé joga o vinagre na circunferéncia
interna e deixa por meia hora agindo. Depois, vocé polvilha o
bicarbonato e vai lavando com a escova.

DICA: Vocé pode manter o banheiro Limpo e cheiroso usando 6leo de
eucalipto, basta jogar uma colher de sopa no vaso e nos ralos.

Para limpar pias, aplique o bicarbonato e em seguida o vinagre. Se
quiser, junte sumo de limdo ao vinagre para potencializar o efeito.
Deixe agir 5 minutos e esfregue com uma esponja.

Para Limpar o chdo, basta mistura uma colher de sopa de detergente
liquido com um litro de d4gua e passar com um pano.

Para rejunte, vocé coloca o vinagre em um recipiente spray, borrifa,
deixa agir por meia hora e, depois passe a esponja para tirar a
sujeira.

Para manchas de roupa, use dgua oxigenada 30 volumes, sabdo de
coco e Ggua morna. Deixe agir por uma hora e veja manchas dificeis
como de sangue e vinho sairem facilmente!

Para finalizar passe um pano com alcool 70 nas superficies que
manuseamos, como mesas, pias, maganetas, interruptores etc.




COZINHA TERAPIA
VVOCE JA EXPERIMENTOU FAZER MASSA DE ﬁ' i

MACARRAQ EM CASA?

Uma coisa boa para se fazer na quarentena, em
familia ou sozinho € massa caseira de macarrao. A
culinaria pode ser uma terapia, procurar receitas,
descascar, cortar, cozinhar e sentir os aromas é uma
delicia! Fazer a propria massa ainda te faz trabalhar
com as maos e bragos, o que € um 6timo exercicio!
Entdo aproveite o tempo em que prepara O
macarrao, faca com atencao e cuidado, e se delicie!

Receita de massa caseira-1porgdao ... ..

quantidade para uma pessoa, entdo
100 g de farinha de trigo vocé deve multplicar a receita de
1 ovo acordo com o numero de pessoas. Por
exemplo, se sdo 3 pessoas comendo

1 pitada de sal
serdo 300g de farinha e 3 ovos.

Coloque a farinha em uma tigela com o sal e faga um buraco no meio. Quebre o ovo em outra
tigela e coloque no meio da farinha. Misture a gema e a clara com um garfo e va incorporando a
farinha aos poucos. Quando estiver bem misturado amasse com as maos até formar uma bola.
Tire da tigela e numa bancada amasse bastante, até a massa ficar bem lisa. Aproveite, pode gastar
um bom tempo nisso. Quando terminar coloque a massa numa tigela com tampa e deixe
descansar por 30 minutos.

DICA: Aproveite esse tempo para fazer o molho que vai querer com o seu macarrao!

Hora de abrir a massa! Se nao tiver rolo de macarrao pode usar uma garrafa de vinho. Polvilhe
uma bancada ou mesa com farinha de trigo e va abrindo a massa com o rolo até ter um retangulo
de espessura bem fina (+- 3mm). Deste ponto vocé pode fazer ravioli, espaguete, talharim ou
outras. Para talharim, dobre a massa e corte com a faca em fatias finas. Solte os fios e espalhe
numa tigela com um pouco de farinha.

Ferva 1 litro de agua para cada por¢ao de macarrao, e quando a agua estiver fervendo adicione
uma colher de sal e coloque a massa. Deixe cozinhar. Para ficar al dente, 7 minutos bastam.

SHOTS PARA IMUNIDADE

A nutricionista Renata Graziela compartilhou com a gente alguns shots que reforcam
o sistema imunologico e sao antiinflamatorios. As quantidades sao uma colher de
café. Confira muitas outras receitas saudaveis no instagram

SHOT 1: LIMAO, CURCUMA, PIMENTA CAIENA, GENGIBRE EM PO.

SHOT 2: GENGIBRE EM PO, LIMAO, SPIRULINA E MEL
SHOT 3 : LIMAO OU VINAGRE DE MAGA ORGANICO, CURCUMA, GENGIBRE, PIMENTA CAIENA, GLUTAMINA
SHOT 4: 30 ML DE SUCO DE UVA INTEGRAL + CANELA EM PO + 15 GOTAS DE PROPOLIS ALCOOLICO
SHOT 5 : SUMO DE 1/2 LARANJA + 1/2 DENTE DE ALHO AMASSADO + CURCUMA + PIMENTA DO REINO;




DICAS DIVERSAS

1
Jul 1

MUSICA NUNCA E DEMAIS

g

ime

Que tal uma aula de musica para dar uma
quebra nessa quarentena? : ) Ricardo
Troccoli, musico e arranjador do bloco de
carnaval jazz Unidos do Swing, é formado
pela Faculdade de Musica Souza Lima em
Arranjo e composicao. Tem experiéncia
em aulas de violao, guitarra, ukulele,
banjo e bandolim, também ensina teoria
musical e escrita de arranjo. Quer marcar
uma aula de graca?

E s6 contactar:
Instagram. /rtroccoli
fb.com /ricardo.troccoli
Skype: Ricardotns

OUTROS

O site Razoes para acreditar fez uma
compilacao de servicos gratuitos para
fazer nessa quarenta. Segue o link :
https:/ /razoesparaacreditar.com/servico
s-gratuitos-coronavirus/

PARA QUEM E DO QUADRADINHO

Viva Bem Produtos Organicos
Verduras, legumes, frutas, ovo caipira,
leite e queijo. Marinho ou Daniel
61-981953874

62-992894781

Arepas congeladas
Juliana - 61 98553 6864

Pizzas e kibes congelados
Ocacyr, Juliana ou Hariel - 61 98208 6588

Boule Paes
Gabriel - 981213552

Pio de queijo Vovo Ide
Claudia - 61 98227 0895

INU NUI Suco de acgafrao
Giuliano - 61 99983 5756

Cogumelos
fcaro - 6199860-4478
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