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CARTA EDITORIAL

[emos sempre uma vontade louca de “estar na moda’

e, a0 Mesmo tempo, cuidarmos de Nos. A Nossa guerida

e Silvarolll navega com maestria nesses dois aspectos.

Dona de uma sensibilidade admiravel, um senso de resperito

A0 Proximo, € uma curadoria impecavel, alem da beleza encantadora. Ela estreia
sua primeira capa de revista agui conosco.

—ssa edicao reforca o proposito da REVISTA WELL, que e trazer informacoes de
gualidade sobre bem-estar, para gue as pessoas busguem seu por I
e vivam uma vida longa, saudavel e feliz. Assuntos atuais € necessarios como a
hora de parar de trabalhar, em tempos de home office; um esporte que esta dan-
do o que falar, tudo sobre medicina chinesa e alimentacao Alurveda, alem dos
benetficios do cha e uma receita simples de fazer para a familia. £ ainda traz uma
vitrine incrivel de perfumes gque trazem memorias de viagem, um perfil da comuni-
cadora Cris Tamer e suas valiosas dicas de autocuidado e o bordado delicado de
“aula Costa. E ainda as novas colunas fixas da WELL, com a nossa Publisher Fla-
via Pacheco € 0 mundo do wellness, assinado pela
talentosa jormalista Luiza Souza.

VWellness se tornou parte de tudo o gue fazemos nesse momento! O Globa
VWellness summit (GVWS) divulgou em janeiro de 2021 um relatorio com as tendén-
clas de bem-estar para este ano e previsoes dos principais players do mercado de
Dem-estar e um fato ficou claro: a pandemia transformou a gualidade de vida em
orioridade. O estudo The Wellness Gap, realizado pela Ogilvy em 2020, empre-

Sa gue abordamos nessa edicao, constatou que, para /3% dos consumidores, O
bem-estar € um elemento essencial na estrategia de uma marca. Com o aumento
da expectativa de vida, crescimento das doencas cronicas e do estresse, estamos
focando NOSSOS esforcos NO gue Nos faz bem. Ganham forca as viagens wellness,
tema que abordamos nessa edicao que esta deliciosal

Com amor, S.H
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Psicopedagoga Clinica e Institucional,
Especialista em Educacao Especial e em
Educacao Inclusiva. Mestre em Educacéao

(

UFRGS). Psicodramatista (IDH/IMED/FEBRAP).

Especialista em Psicologia Positiva e Coaching.
Sigam @coachdanielaperoneo | @clubedeaprendizagem

Jornalista e escritora, apaixonada pela area

d
d
N

e turismo e pelo mundo da beleza. Editora
e beleza e lifestyle da Revista L'officiel, atua
a area de beleza, bem-estar e saude

feminina ha mais de 15 anos, com passagens por veiculos
nacionais e internacionais, na Inglaterra. Em 2020, lancou seu pri-
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Nutricionista especializada em Cozinha
Ayurveda, Fundadora da Small Acts Food,
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Sigam: @munrafuncionalfight | @funcionalfight

meiro livro - #Sororidade quando a mulher ajuda a mulher e, do

Uia virtual Sororidade na quarentena.
igam @paularoschel

esenvolvida para trazer um pouco da
iImentacao Ayurveda para seu dia.

igam: @smallactsfood e @nininhalacombee

Ex-Atleta de MMA, Fundador do Funcional Fight SREEaNT) v

lub e Master coach FFC



Especialista em Medicina Chinesa (

formada pela Northern College of Acupunture na Inglaterra e
certificada pela Esccola Superior de MTC, em Lisboa. Ja pratica
desde 2011 utilizando estratégias naturalistas de cura para
direcionar e individualizar cada tratamento e as necessidades de

cada paciente. Combinando a MTC

MTC) e em Saude Integrativa,

e técnicas da Naturopatia, onde

teve a formacao na Australia, visa incluir nao somente a acupuntura, plantas medic-

Inais, alimentacao holistica, e sim 1r

etodos de expancao energeética, auto-cuidado €

consciénclia em liderar novos habitos de vida.Expandiu-se na area da belaza natu-
ral com acupunura cosmetica em Londres, mas € apaixonada pela saude intestinal,
equilibrio mental e emocional. Sigam: @andreadibc

Formada em administracao pela PUC, mae da Bella e colunista
da revista Watchanish (relogios e luxo masculino) e da Jetsetter
Brasil. Apaixonada por viajar, Marina busca em suas viagens
sempre compartilhar com seu publico suas experiencias

transtormadoras de viagem. Sigam:

Entusiasta das receitas wellness, Carol € original de Cuiaba e
radicada atualmente em Miami. Apresentadora, correspondente
internacional da Band News Florida, modelo e influenciadora

digital, além de editora de conteud
canal sobre Miami para brasileiros.

Relacoes Publicas e

Sugestoes de pauta;

@marina

o0 do @InsideMiamichannel,
Sigam: @carolscaff
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WELL | CAPA

ATITUDE NA MODA
E NO LIFESTYLE *

POR NATHALY H. T. NERY

Hoje nossa conversa e com a incrivel Helena Silvarolli, .

Sempre nos perguntamos como, de fato, as pessoas demdem
tornar-se influenciadoras. Para Helena fol facil e natural, ja que
sempre fol uma pessoa muito comunicativa. Na faculdade era ela
guem sempre apresentava os trapalhos em grupo com Seus Co-
legas. E decidiu focar 100% no seu trabalho como influenciado-
ra, quando percebeu que nao queria trabalhar na empresa de sua
familia. Queria comegar a compartiihar as suas ideias, algo que
sSurgiu quando seus seguidores da época pediam para que ela
compartilhasse mais seu lifestyle.

O seu crescimento fol muito organico e nada forcado. Comecou
a dar dicas de tudo, literalmente! E as pessoas sempre gostaram
muito. E agora, em vias de ter sua propria casa propria, com
casamento a vista, muita gente tem interesse no assunto e ela
esta sempre tentando dividir suas experiencias e dicas pois sabe
O quanto I1sso ajudal

A Helena acredita que as pessoas sao Inspiradas pela forma
COMO ama ser proxima dos seus seguidores, alguns, inclusive, se
tornaram bons amigos e até escrevem: “Nossa LE, vOceé € umas
das pessoas mais fofas que ja conheci na vida!”.

Para Helena, & realmente incrivel o fato de mesmo sem con-
hecer as pessoas fisicamente, elas podem sentir a essencia
das outras. Em seu perfil do instagram, ela da conselhos:c
dos 0s tipos, até mesmo 0S amorosos... Principalmente.

que ela vem ajudando muitas noivas que tiveram C
casamentos, assim como ela, que adiou tresx 00
demla Entao varias noivas sempre mandg

do dicas e conselhos. ,,
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No dia-a-dia, Le, como € chamada carinhosamente, gosta de tomar
seu café da manha e ir para o jardim para ter contato com a natureza,
O que a faz muito bem! No final da tarde, depois de um longo dia de
trabalho, ela gosta muito de tomar cha e ficar em seu quarto vendo
tudo o que produziu ao longo do dia e organizando sua agenda da
semana.

Helena também adora treinar e faz musculacdo 4x por semana. “E
uma forma de liberar minhas energias. Sempre fiz luta tamlbém e
amo! Mas rompi o ligamento ano passado esquiando, entao tive que
dar uma pausa’, entrega.

Durante a semana, sua alimentacao é super saudavel, inclusive ela
adora compartilhar dicas no seu instagram solbre o0 assunto. Na pan-
demia se descobriu na cozinha e passou a fazer receitas faceis que,
INclusive, seus seguidores comecaram a amar! Fol uma grande
descoberta para a nossa querida influenciadora.

Perguntel a Helena como o autocuidado pode inspirar outras
mulheres e a resposta dela nao podia ser mais inspiradora...

“Uma das coisas que eu acho mais importante & cuidarmos da nossa
alma. Cuidar do interior, além do externo! Se nds nao estivermos bem
CONOSCO, nada funciona. Para i1sso, eu tenho costume de Ir todas as
segundas na igreja de Sao Judas, onde tiro um tempo para momento
de paz. Aprendi a fazer ISSO com a minha mae € me ajuda muito. lo-
das as mulheres teém que buscar fazer algo que nos deixe bem com
NOS mesmas’,

Todos nds estamos cansados dessa pandemia. Mas sempre ha algo
positivo em tudo. Para ela também teve algo que, mesmo nesse
cenario horrivel no qual estamos vivendo, afetou positivamente. Uma
delas e que a marcou profundamente, foi estar mais perto da familia,
Seus pais, Irmao, e de Pedro, seu noivo. Dos avads, infelizmente nao
conseguiu, exatamente por conta da pandemia.

“Todos acabaram ficando muito unidos. Antes, a rotina era tao acel-
erada gque eles se encontravam somente na hora do jantar. A pan-
demia fez com gue todos nos ficassemos dentro de casa e acabou
sendo muito bom essa relagao de proximidade, ainda mais nesse ano
gue antecede minha saida de casa”, diz.

O maior desafio para Helena € ser paciente. O aprendizado de que
NOs, de fato, nao temos controle de nada nessa vida, principalmente
com o fato de seu casamento ter sido adiado trés vezes. Ela teve
gue controlar a ansiedade e colocar em sua cabeca que € Preciso es-
perar: “Deus prepara sempre o melhor” fol a frase que precisou repe-
tir durante esse periodo.

Deixando um pouco de lado a pandemia e voltando para a infancia,
perguntel a ela quais eram seus Interesses quando peguena e 0 que
ainda mantém.

Ela me contou que sempre fol uma menina de personalidade forte.
Sempre quis conguistar 0 seu espaco N0 mundo, ter a sua propria
VOZ € conseguir o seu proprio trabalho, independente da familia.



Sempre teve o0 sonho de construir uma familia.

Desde pequena, ela brincava com a sua mae que sabia exatamente o
lugar em que gueria casar. Entao esses sonhos se mantiveram tanto no
tralbbalho, como na vida pessoal.

EXistem cinco pessoas que a inspiram, suas duas avos, gue sao
diferentes uma da outra e que, cada uma da sua maneira, Inspiram
Muito no fato de serem fortes, guerreiras e por tudo o que ja tiveram
gue passar. Elas a ensinaram, principalmente, na pandemia, ver como
elas estao lidando bem com ISso.

Ja sua mae, que é sua inspiracao tanto nos valores, quanto de
wellness, ja que sempre fol uma pessoa ligada a alimentacao e saude.
Ela entende sobre tudo de alimentacao, vitaminas e nutrientes.
Durante a semana, todos em sua casa se espelham na alimentacao
saudavel dela. E, por fim, mas naoc menos importantes, seu pai € 0
Pedro, seu noivo, gue a Inspiram no ramo profissional e em como
pbatalhar para conquistar seu espaco no mundo. lodos eles a

ensinam diarilamente sobre como ser uma pessoa melhor.

Alem de sua familia, outra coisa que a inspira € a moda. Os seus pais
a INspiram muito a construir uma familia de maneira solida e a moda,
se tornou seu trabalho. Como referéncia de moda, Helena admira a
blogueira Chiara Ferragni e acha incrivel seu conteudo super auténtico.
"Recentemente ela curtiu uma foto de um trabalho que fiz pra marca
dela e quase morri! As pessoas Nno geral me inspiram, nao tem melhor
iNspiracaoc dogque agueles que estao em volta da gente!”. E para
finalizar essa entrevista incrivel, perguntel o que a Helena de 25 anos,
falaria para a Helena de 50.“E uma frase que pode ser cliché, mas faz
total sentido pra mim: nunca desista dos seus sonhos! As pessoas
podem falar ou torcer contra, mas se voce tiver certeza, consciéncia e
persisténcia do que quer, voce alcanca. Podem ter dias dificeis, longos
e cinzas, porem nunca desistal”







WELL | COMPORTAMENTO

HORA DE PARAR?

POR DANIELA PERONEO

Pandemia, trabalho remoto, mudancas na nossa vida € na nossa organizacao. Ha
Um pouco mais de um ano essa se tornou nossa realidade e necessidade. Nao ¢ a
toa que 0s quadros de problemas na area da saude mental aumentaram muito ao
redor do mundo. A pandemia desacomodou a todos em alguma medida, e com
ela somos, constantemente, expostos a situacoes novas com as guais precisamos
aprender para viver da melhor forma possivel. Nesse cenario, a grande maioria
das areas profissionais sofreu modificacdes organizacionais ou até mesmo estru-
turais, como fica evidente em setores como educacao, psicologia, medicina ou na
area de vendas. Em decorréncia disso, essas diferentes areas profissionais atingi-
ram um cenario diferente em relacao ao que tinhamos até o inicio de 2020. Afinal
de contas, demandas novas se formaram. Contudo, como a mudanca ocorreu de
forma abrupta e continua, nao houve um tempo de planejamento e de adaptacao
a priori. £, nesse contexto, se desenvolveu a necessidade de mudanca no estilo
de viver e trabalhar para muitos de nds, de uma hora para a outra.

Esses fatos, associados as expectativas pessoais, aos desejos profissionals, colo-
caram muitas pessoas em um cenario de insatistacao e até mesmo de desenvolvi-
mento de quadros de depressao e ansiedade. Alem disso, para muitas pessoas,
uma dificuldade constante, tem sido conseguir equilibrar e delimitar as fronteiras
entre trabalho, vida pessoal, familiar e tempo para cuidar de si na pandemia. En-
tretanto, se 0 momento histérico que vivemos é formado por uma realidade im-
posta e nao escolhida, precisamos nos adaptar buscando eleger o gque existe de
mals essencial, pensando, nao apenas em nivel individual, mas também no bem
comum. Sendo assim, aprender a olhar verdadeiramente para o outro, para s
proprio, realizar movimentos novos, aprender a lidar com as contingéncias, exer-
citar a tolerancia, se abrir para o diferente, se sentir e ser Util, assumir papéis
NOVOS, colocar nosso foco No que € positivo, sdo algumas das demandas atuais
relacionadas a vida e a saude mental. Facil? Nao!

Afinal, nao é a toa que os niveis de violéncia doméstica, alcoolismo, trabalho em
exXcesso, por exemplo, aumentaram expressivamente na pandemia. Porém, con-
forme diversas teorias psicoldgicas, todo o excesso esconde uma falta, logo,
devemos ficar atentos aos N0SSOS exXCess0s. Ja parou para pensar guais sao

0S Seus excessos? Quando pensamos no aspecto profissional, os fatores es-
tressantes se relacionam a falta de trabalho ou ao excesso dele. Logo, nas
situacoes de desequilibrio! A parcela das pessoas com demandas burocraticas
alem do comum, que possuem dificuldades para estabelecer e compreender 0s
seus limites, muitas vezes nao conseguem descansar. Algumas delas, na reall-




dade de trabalho remoto passam dias sem tirar 0 seu pijama ou sem sair na rua.
Onde fica o tempo para cuidar de si nesses casos? E ainda, como poderia ser

saudavel uma vida sem um espaco para cuidar de si e trapbalhar o seu desenvolvi-

mento pessoal”?
Trabalho constante e sem Iimites geralmente leva as pessoas a guestionarem sua

vida e 0s espacos de falta que ndo conseguem se manter preenchidos. E no
excesso de trabalho que relacionamentos sofrem impactos, a saude se prejudica e

O autoculdado é postergado.

Por isso, se a reflexado desse texto fizer sentido para vOocé e vVOCé se perceber nes-

sas palavras, cuidado, vocé precisa mudar o caminho que esta construindo. Nesse
entido, pequenos passos geram resultados. Por isso, procure modificar a forma

e acoes diferentes geram novos resulta-

udar a encontrar mais equilibrio em sua

COMO VOCE organiza o seu dia, pois somen’
dos.Observe algumas sugestdes para te aj

vida:1. organize seu horario de trapalho e mantenha-se dentro dele. 2. Fixe metas
prioritarias da semana e distribua essa organizagao durante os dias em que voceé
trabalha. 3. Procure sair ao ar livre e praticar algum exercicio fisico. 4. Cuide do seu

tempo de sono. 5. Se sentir que precisa de ajuda, procure ajuda.
Essas sao algumas formas de vocé pensar em vocé e de buscar o seu equilibrio.
Afinal de contas, a pandemia ira terminar. E quando i1Sso acontecer, vocé precisa

estar bem fisica e psicologicamente para as novas possibilidades que virao!
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WELL | EMPRESA

“‘Comecei na Ogilvy com 22 anos
e POSSO dizer que a empresa nao
SO fez parte da construcao da
minha carreira e ainda faz, mas
tambem me formou como
profissional € como pessoa.

Pude amadurecer e aprender
muito, afinal, fiz toda a minha
carreira como publicitaria aqui.

A estrutura, colegas e chefes que
me apoiaram e que me incenti-
varam. Ienho muita gratidao por
essa casa. Como empresa
multinacional, a Ogilvy da uma
estrutura muito importante para
as pessoas e se preocupa
demails com o bem-estar.
Karina Ribeiro




KARINA

CMO E NEW BUSINESS LEADER DA OGILVY BRASIL

QUAL A IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO NO TRABALHO? Eu sou méae de
dois filhos: a Elena, de 10 anos, e o Pedro, com quase trés anos. Mais do gque nun-
ca, nesse momento, a Importancia do autocuidado ¢ total. Faco questao de colo-
car momentos diarios para parar e ter um tempo so para mim. Eu cuido de tantas
coisas Importantes, como as marcas e clientes da Ogilvy, das pessoas que estao
comigo, da familia, nada mais justo e necessario do que ter uma hora para mim.
Fu faco atividade fisica todos os dias. E 0 momento de conectar comigo mes-
ma. E algo que faco para mim, para o meu corpo, para o0 meu bem-estar e é im-
oressionante como muda meu dia. Me faz render mais porque fico mais disposta.
Cada um tem o seu autocuidado.Tem pessoas que preferem fazer uma mas-
sagem, meditar, correr, enfim, tem muitos jeitos de se cuidar, o importante € que
seja um momento soO seu.

A OGILVY FEZ UMA PESQUISA INTERNACIONAL SOBRE O CRESCIMENTO DO
MERCADO WELLNESS. COMO A OGILVY TEM OBSERVADO ESSE MERCADO
NO BRASIL? A Ogilvy tem uma vertical muito grande no mundo inteiro que cham-
amos de Health & Wellness com profissionais e ferramentas especializadas, além
de um centro de behavioral science que estuda o comportamento do ser humano
e aplica nas dindmicas de comunicacao de nossos clientes. E uma area que sé
cresce, ainda mais em um contexto de pandemia, em que o cuidado e 0 bem-es-
tar cada vez mais vem ganhando protagonismo. As pessoas estao enxergando
gue o wellness esta em todo tipo de mercado e atentos a 1sso. lemos crescido
essa area, inclusive, aqui na Ogilvy Brasil.

O QUE VOCE FAZ PARA GERAR BEM-ESTAR NO SEU DIA-A-DIA? Tenho mo-
mentos de autocuidado, mas também sou uma people person, ou seja, Sou uma
pessoa que gosta de se relacionar e trocar com 0 outro. Eu me reenergizo com
as trocas, seja no trabalho ou na vida pessoal. Estar junto, trocar, ouvir, € funda-
mental para gerar bem-estar. Estar com meus filhos também me traz um bem-es-
tar enorme. No fim do dia, parar, estar com eles, brincar, dar risada, esses sao
momentos que de fato desligo de todas as outras coisas. Isso € muito importante
para mim. Cozinhar também € algo que me faz muito bem. Sou formada em gas-
tronomia além de publicidade, entao cozinhar tambem € algo que traz bem-estar
para mim. E um momento em que eu relaxo enquanto estou cozinhando.

QUAL MUDANCA DE ROTINA A PANDEMIA GEROU EM RELACAO AO
TRABALHO/BEM-ESTAR? A pandemia vem mudando e ainda val mudar muito a
nossa rotina. Ha um ano e meio, de uma hora para outra, nos forcamos a mudar
radicalmente nossa forma de trabalho. Agqui na Ogilvy estamos nesse tempo todo
em home office, e 1Sso funcionou e esta indo muito bem. O fato € que ao levar o
trabalho para dentro de casa, temos uma série de sentimentos diferentes. Vocé
mora, trabalha, vive e taz tudo no mesmo ambiente. A rotina na pandemia ger-
OU Uma necessidade de estarmos muito atentos ao equilibrio entre o trabalho e o
bem-estar.




WELL | BELEZA

JORNADA AROMATICA

POR PAULA ROSCHEL

2 .
dcpreL - Os embarques e desembarques tradicionals, em aero-
- portos, ainda habitam mais 0 campo das ideias quando
T O assunto e viagem. Enquanto 1sso, nada melhor do que
sonhar com novos destinos e culturas atraves de seus
aromas, na seguranca do lar. Confira uma selecao de
novos perfumes cheios de personalidade que foram
criados com ingredientes de diversas partes do mundo.
O destaqgue entre as notas que compdem as criacdes? O
3 cassis, arbusto originario no norte da Europa, da um
frutado delicado aos acordes. A tangerina se tfaz presente
também em muitas fragrancias atuais, levando a poténcia
e o frescor dessa fruta citrica nativa da Asia para pulsos,
PERFUME MONTBLANC pescoco e dorso. Outra matéria-prima que € um classico
Signature, Montblanc na perfumaria e esta muito em alta hoje em dia ¢ a flor de
Fragrancia floral-oriental almiscara- laranjeira, que, como agua aromatica, € muito usada na
da com notas de tangerina e baunil-

gastronomia de Portugal e da Espanha.

ha oriental. R$569 (90ml)
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PERFUME GUERLAIN =
Flora Salvaggia, Guerlain PERFUME CHLOE

Fragrancia leve e fresca, com flor Rose Tangerine, Chloé - Sidonie Lancesseur e Michel Almairac
de laranjeira, jasmim Sambac, adicionaram a nota signature de Chloé, a rosa, a vibrante tangerina

melédo e almiscar branco. R$395 e O Ccassis na nova eau de toilette da marca. R$599 (75 ml)



PERFUME O.U.I

Scapin 245, O.U.]
Eau de parfum oriental criada pela perfunr

son que traz o frutado da bergamota e o f
R$299 (75ml).

ista Nathalie Lor-
oral da gardénia.

PERFUME PAUL GAUTIER
So Scandal!, Jean Paul Gaultier
Perfume com composicao de trés

flores brancas, o jasmim-arabe, a

tuberosa e a flor de laranjeira, soma-
das a suculéncia da framboesa.
R$ 579 (80ml)

PERFELCT
MARC JACOBRS

..'l'l-l'I—_ _._-"—-f
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PERFUME MARC JACOBS
Pertect, Marc Jacobs

Fragrancia que mistura o ruibarbo ao
leite de améndoas e uma base ama-
deirada, com cedro. Seu toque final,
entretanto, &€ seco, com caxemira.
R$539 (50ml)
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FUNCIONAL

POR EDUARDO MUNRA




O Funcional Fight surgiu de um insight de Eduardo MUNRA ao
perceber que as academias precisavam de inovacao. MUNRA
adaptou os exercicios de atletas de MMA ao dia a dia das aca-
demias, surgindo o Funcional Fight. O pessoal aprende a dar so-
cos, chutes e joelhadas, fazer movimentacao de exercicios para
atletas de forma adaptada para se

exercitar, suar, produzir endorfina. Os resultados aparecem
rapido por ser intenso.

Na Funcional Fight nao se aprende uma téecnica de luta, €
descontracao e alivio do estresse.

O Funcional Fight® ganhou forca e popularidade, principalmente
NO Mmelo artistico dado o resultado rapido gue as alunas per-
cebem. S&o entre 800 a 1000 calorias por aula, que dura em
torno de 45 a 60 min. Em 10 aulas ja percebem resultado acima
do esperado na grande maioria. E uma modalidade de alta
perda caldrica, proporcionando corpo

elegante e longilineo, porgue 0s exercicios com principios de |u-
tas trabalham forca, gas, flexibilidade e postura. O abddbmen ¢ a
porincipal mudanca visivel geralmente, além de melhor
disposicao e qualidade de vida.

O segmento fitness € bastante dinamico e em evolucéao constan-
te. Atualmente as pessoas nao guerem ir todos 0s dias N0 Mes-
mo lugar, como um grande fithess center que possui todos 0s
tipos de aulas, as pessoas acabam perdidas e perdem muito
tempo dentro de uma grande academia.

Hoje as pessoas querem praticar exerciclos nao so pela saude
e sim como um entretenimento, que além de fazer bem para
saude, reuna outras coisas, como se divertir. O funcional Fight ja
é um lifestyle, agrega todos estes valores!

Acreditamos que trabalhamos com a alegria € motivacao das
pessoas. Os alunos saem rindo, auto confiantes, desenvolvem
até um novo sentido e um novo estilo de vida, uma maneira
diferente de lidar com o dia a dia. As pessoas guando praticam
Funcional Fight se tornam mais

calmas, tem uma maneira diferente de percepcao das coisas.
Ensinar técnicas de lutas € bem complicado. As pessoas explo-
dem suas emocoes ali, suas insatisfacoes e tudo que carregam
do seu dia a dia ficam no tatame.

Enquanto o aluno aprende a dar socos, fazer movimentacéao,
chutas, dar joelhadas nas sessfOes de Funcional Fight, mas nao
para aplicar Isso no seu dia, € para descontrair, se exercitar e
mandar nossas insatisfacoes e pressao do dia a dia embora.
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Aqguele sorriso de canto, olhos descansados de puro relaxamento mental e fisico, apos
alguns minutos deltado, o paciente levanta-se e da um longo suspiro, dizendo "An
parece gque um caminhao saiu das minhas costas...”

A Medicina Chinesa compde-se de um diagnostico com uma observacao focada -
mindfulness - escuta ativa dos sintomas apresentados e um especialista guiado por
orinciplios filosoficos taoistas que busca estimular a auto cura do paciente através dos
seguintes tratamentos; Acupuntura Ventosas Fitoterapia Qi Gong - Moxabustao
Massagem Tuina Dietetica ChinesaTai Chi

Principais técnicas da Medicina Tradicional Chinesa

Acupuntura: insercao de agulhas finas em pontos especificos do corpo com o objeti-

vO de reestabelecer o fluxo natural de energia (Qi). A acupuntura pode ser dividida em
alguns métodos de insercao; sistémica (utiliza agulhas no corpo inteiro), auricular (na
orelha com agulhas ou sementes, esteras e/ou magnetos), Koryo Sooji Chim (agulhas
nas mMaos), entre outros estilos de manipulacao e diagnostico.

Moxabustao: consiste em um bastao da erva prensada - artemisia - para aguecer uma
area ou pontos de acupuntura, ativando o fluxo de QI e expulsando frio externo/interno.
Ventosas: usualmente utiliza-se copos de vidro ou acrilico, sobre uma determinada area
dO COorpo gerando uma pressao negativa, promovendo a circulacao de sangue, elimi-
nacao de tensao e dores locais.

Massagem Tuina: através de manipulacoes, pressao e deslizamentos das maos, a mas-
sagem traz alivio e tratamento para doencas osteo-articulares, entre outros bloguelos
energeéticos.

Dietética e Fitoterapia Chinesa: Alimentos + Plantas medicinais que propiciam a
ativacao, eliminacao e o fortalecimento do Qi e sangue.

Qi Gong/Tai Chi Chuan: Posturas, exercicios e meditacdes baseados na respiracao com
0 objetivo de desenvolver a consciéncia e o aprimoramento do Qi, além de tratar tam-
bém patologias.

Cada pratica traz um elemento de alinhamento no campo eletromagnético, reorganizan-
do a capacidade fisica, energética e mental do paciente.

Uma consulta na visao da Medicina Chinesa

Atravées de um questionario detalhnado dos sintomas & estilo de vida, o

poraticante escolhe os métodos mais apropriados para utilizar no tratamento, de
preferéncia quase todas as técnicas acima para o desbloqgueio do QI* (energia) e
sangue™ (fluidos corporais) manipulando as agulhas usadas na acupuntura, prescricao
de uma fitoterapia baseada no diagnostico energéetico e uma alimentacao individualiza-
da de com acordo com a patologia®

*Patologia ou doenca na filosofia taoista significa uma energia e/ou sangue blogueados
ou de-ficientes.

*Energia = 0 Qi, a emanacao vital que da vida a tudo o que existe.

O QI é a respiracao, € a nutricao gue € retirada dos alimentos, sentimentos e
pensamentos.

*Sangue = sangue, matéria e fluidos corporais que devem fluir livremente com o Q




Como essa energia flui no corpo?

Através de canais energéticos conhecidos como meridianos gue correm abaixo
dos musculos e circundam o0s orgaos e visceras. Por exemplo, 0 meridiano do
figado que envolve o proprio 6rgao pPossul 0s pontos de acupuntura que sao pon-
tos de congruéncia energética de deficiéncia ou excesso ou pontos de tonifi-
cacao e dispersao de Qi e sangue.

Os meridianos podem ser simbolizados como ruas gue estao

interconectadas e funcionam em harmonia entre si. Uma vez, desarmonicas por
emocOes reprimidas e crencas gue temos sobre nds mesmaos, criamos um terreno
biologico toxico que leva ao nosso corpo alteracdes quimicas e fisioldgicas que
sao produzidas principalmente por estes dois fatores, segundo David Hawkins.
Secundariamente afetado por;

+fator nutricional + pouca oxigenacao + toxicidade ambiental & estilo de vida.
‘Bernard estava certo, o patdogeno nao € nada, o terreno € tudo.

Louis Pasteur, em seu leito de morte. (Claude Bernard trazia a teoria do

terreno biologico) Os tratamentos sdo realizados com o olhar nos sintomas mas
principalmente na base originaria da doenca.

Analogia da vela na Medicina Tradicional Chinesa

NOs nascemos com uma “matéria’ conhecida como Jing, a nossa energia essen-

clal recebida dos nossos pais. O Jing essencial € usado aos poucos ou em mailor
quantidade em situacdes de grande stress e trauma. Se € esgotado antes da hora
ou repentinamente, nos deparamos com doencas de foro autoimune, envelheci-




mento precoce, até cabelos brancos em pessoa jovens e outras patologias.

Mas calma. Existe tambéem o Jing pds adquirido - constituidos pela alimentacao e
respiracao (QI) - os principais fatores que mantém a chama acesa e forte, além
de oferecer suporte a nossa energia ancestral.

Imagine uma vela. Acenda. Pense num vento forte, quase que apaga a vela. Al-
guns ventos vem e vao, € a cera val caindo com a combustao causada pelo vento,
entortando-a de um so lado. Logo, o fogo e a vela acalbam, a chama some porgue
Nnao teve os cuidados necessarios para ter um alicerce forte, protegido e constan-
temente alimentado devidamente pelo ar e pelo fogo.

O Jing ancestral € a chama (fogo da vida, sopro) gue alimenta a vela (corpo fisico)
e gue habita sua energia proxima aos rins. O estilo de vida DETERMINA um bom
alicerce, uma chama constante e em equilibrio, mesmo se a energia vinda dos
seus pais nao tiver sido determinante par enfrentar grandes ventanias.

A medicina chinesa & o estilo de vida tem elementos suficientes para direcionar

e auxiliar nos enfrentamentos da alma, no fortalecimento da sua “chama” e nos
culdados para tratar qual-quer desequilibrio causados pelas escolhas inconscien-
tes e conscientes, alem de trazer alicer

Ces para novos habitos na construcao de uma saude funcional.
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CRIS TAMER, COMUNICADORA E CRIADORA DE CONTEUDO DIGITAL

Cristiane Tamer nasceu em Uberaba, Minas Gerais, e € de la que
vem seu modo gostoso de falar, com expressoes locais e muita
docilidade. Mae de dois filhos, Cris se divide

entre muitas funcoes e talentos, entre eles a producao de conteu-
do para midias sociais, compartilhando suas escolhas de beleza,
fashion, viagens e dicas de autoconhecimento, e a série de lives
que sao imperdiveis e abordam de maneira leve, assuntos diversos
como meditacao, moda,

empreendedorismo, fé, midias sociais, ansiedade. Leitora voraz de
ivros de varios temas, sua fascinacao pela filosofia fica clara quan-
do Indica em seus canais 0s autores, titulos e ensinamentos que
gosta de dividir. Coletamos algumas dicas preciosas de quem Seg-
ue uma rotina wellness e cuida do proprio templo. Para se inspirar!

O que voce nao abre mao na sua rotina wellness? Never, nunca,
nungquinha? De meditar religiosamente, todos os dias.

Quando suas praticas de autocuidado comecaram? Muito cedo.
Na verdade, éramos vaidosas, neé”? O tempo fol trazendo com-
oreensao de gue nao poderia ser por valdade, € sim, por com-
preender que esta tudo interligado e que tudo precisa ser cuidado,
respeltado. Gosto de dizer gue o corpo é o templo onde ha o que
é de mais precioso em nos, € onde a consciéencia, a alma habitam.
E preciso entdo honra-lo.

O que € a coisa mais importante que podemos fazer por nds a
cada dia? Cuidar da nossa saude mental. Se ela esta sa, o resto
acompanha.

Sua rotina noturna antes de dormir? Meditar de novo!

A maior licao aprendida na Pandemia? A compreensao “na real”
que tudo esta, de fato, interligado. O que faco, até o que penso,
impactam o mundo ao meu redor. £ assim, sucessivamente. NOs-
sa responsabilidade € com o todo. E,

paradoxalmente, quando Nos ocupamos do mundo, das pessoas
a0 NOSSO redor, nossa comunidade, familia,

Vizinhos, saimos do Nosso umbigo, da nossa limitagcao, e enxerga-
mos mais beleza e ordem na vida. E possivel ser

feliz e grata, perceber a beleza da vida mesmo em momentos
dificeis e desafiadores.



Confy look preferido: Conjuntos de
moletom e de tricO. Amo!
ltens de autocuidado que voce nao
deixa de comprar: Produtos para o ca-
belo, protetor labial (sou viciadal) e velas
e Oleos aromaticos!
Dicas de autocuidado: Se ainda nao
medita, comece. Se ja COmecou € parou,
recomece. Se acha dificll, insista. Esque-
ceu um dia, uma semana”? Volte para o
habito. Ja medita e adora”? Nao pare,
nunca pare. A meditacao, assim como a
musculacao, € um gosto adquirido. Um
dia vocé se olha no espelho e se vé mais
firme, mais forte. Comeca a gostar e nao
quer parar, a sensacao € mesmo muito
boa. Com a meditagao nao é diferente;:
VOCE comeca, pratica todo dia e um dia
se V€ mais resiliente, mais em paz, em
plenitude mesmo em um momento criti-
cO. Resolve tudo com mais facilidade
e leveza. Pensa: “Quando fol que I1Sso
comecou?” E uma construcdo, uma
habilidade maravilhosa da qual todos
deveriam se beneficiar. Entao... medite!
No seu Instagram e YouTube, vocé da
varias dicas de livros de filosofia:
Filosofia (filo: amor, amizade, sophia:
sabedoria) € um belissimo caminho para
O autoconhecimento. Nao existe auto-
conhecimento sem amar a sabedoria,
sem ser “amiga’ da sabedoria. Entenden-
do e decifrando a sl mesmo, Somos
melhores pessoas para a humanidade.
Sabemos que vc ama viajar! Qual ou
quais destinos ja te esperam para quan-
do for seguro viajar? Louca para ex-
plorar grandes capitais com meus filnos,
especialmente Londres e Paris. Bater
perna, Nos “enfurnar” em museus,
0asselos pelos bairros, bater perna sem
destino, prontos para as surpresas €
descobertas que as viagens nos trazem.
Nao vejo a hora!!!

LOOK CRIS: ANSELMI
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ALIMENTACAO

QUAIS OS DETALHES DESSA ALIMENTACAO SAO OS
RESPONSAVEIS POR TRAZER EQUILIBRIO FISICO E MENTAL,
ALEM DE NOS DAR MAIS ENERGIA.

POR AMANDA SANTIAGO

Oriunda de uma ciéncia milenar gue significa, em Sanscrito, vida (ayur) e veda
(conhecimento/ciéncia), a ayurveda trata de trazer conhecimentos acerca da saude
e bem-estar. Alem disso, a ayurveda € também considerada o sistema medici-

nal mais antigo e tem como principal objetivo ser uma filosofia de vida que traz
equilibrio e harmonia ao corpo € mente. Por 1Isso, uma dieta ayurvedica nao deve
ser coplada, uma vez que cada pessoa apresenta seu proprio dosha.

Dosha, no universo da alimentacao ayurveda, sao os perfis bioldgicos de cada
pessoa, formados pela combinacéao de 5 elementos da natureza: agua, terra, fogo,
ar e éter (espaco). Os cinco elementos se combinam para formar 0s organismaos e,
cada dosha, € regido por dois desses elementos. Assim, através de um
orofissional, € possivel identificar qual dosha € o seu predominante, para que
entao, seja prescrita uma alimentacao ayurveda.

Ao Identificar o dosha dominante, a alimentacao ayurvedica trara o equilibrio
necessario para a mente e para o corpo. No entanto, € preciso ter em mente que
esse tipo de alimentacao promove o bem-estar, equilibrio e fortalecimento do siste-
ma Imunoldgico, mals do gue puramente a perda de peso, gue acaba acontecendo
DOr consequéncia dos habitos saudavels.

No total, existem trés doshas: Vata, Pitta e Kapha. Por a ayurveda ser considerada
uma ciéncia extremamente ligada ao autoconhecimento, uma vez que € dessa for-
ma que 0 dosha predominante € revelado para cada pessoa, O primeiro passo
para adentrar nesse mundo € estarmos abertos a entender guem somos.

O dosha Vata tem como elementos bases o ar e 0 eter (espaco). Entre as
caracteristicas comuns desse dosha: agil, frio, seco e leve, pessoas com estrutura
peqguena, de metabolismo rapido e pouca estrutura muscular. Uma vez em dese-
quilibrio, € responsavel por causar cansaco, ansiedade, Insonia, agitacao, inchaco,




entre outros. Ja o Pitta, € regido pelo fogo e
agua. Dessa forma, pessoas com esse
dosha costumam ser agitadas, que guase nao
sentem frio, além de terem pouca paciéncia,
terem muita energia e bastante apetite. Em
desequilibrio, esse dosha se irrita com facili-
dade, além de apresentar casos de gastrite,
acne, intolerancia e sede.

Por ultimo, o Kapnha, € regido pela terra e
agua. Entre suas principais caracteristicas,

é um dosha pesado e frio. Por i1Sso, pessoas
com esse dosha predominante, tem estrutura
corporea mais ropbusta. Uma vez em
desequilibrio, cansaco profundo, ma digestao
e ganho de peso sao fatores comuns de
acontecer.

Uma vez com um profissional adequado, &
possivel fazer uma avaliacao do dosha pre-
dominante para a prescricao de uma alimen-
tacao adequada com alimentos e temperos
que irao facilitar e ajustar o desequilibrio do
dosha, trazendo uma melhora no bem-estar e
qualidade de vida.

A Revista WELL conversou com a
especialista em alimentacao ayurveda, nutri-
cionista Nininha Lacombe.

Nininha Lacombe @nininhalacombe

WELL.: Vocé tinha um negdcio no mundo dos
doces com a Nininha Sigrist. Como foi a tran-
sicao para a ayurveda?

Nininha: Quando eu estava la na minha
cozinha dos doces, eu ja tinha uma vonta-

de muito grande de fazer uma linha que fosse
ivre de gluten, leite e derivados. Entao, eu
trocava receitas que eu fazia de doces por
farinhas sem gluten e leite por agua ou algum
outro liquido. Nisso, guando eu vendl a minha
empresa, que faz 5 anos em 2021, eu

voltel a estudar. Eu sou nutricionista de
formacao e, entao, fiz alguns cursos ligados a
area de saude. Um deles, o Ayurveda. Fol ai
gue pensel que eu poderia ajudar as pessoas
NO Modo como elas irlam se alimentar, com
malis simplicidade.

WELL: Quais os beneficios de uma
alimentacao ayurveda®”

Nininha: E simples e acessivel a todos. A
ayurveda nao proibe nenhum tipo de alimen-
to, nenhum tipo de carne, de leite, nada. Vocé
pode tudo. E pra mim, os beneficios sao que
muita gente pode ter a seu alcance esse
conhecimento e a ayurveda pode entrar na
vida das pessoas como uma prevencao. A
pess0a Nao precisa esperar ficar doente para
se alimentar melhor. Ela pode comecar a se
alimentar melhor e cuidar da saude para
nunca ficar doente.

WELL: Como uma alimentacao ayurveda pode
auxiliar no momento atual que estamos
passando?

Nininha: Quando vocé comeca a se preocupar
COM a sua comida, quando passa a ter
conscléncia daqguilo gue vocé quer comer,
VOCE comeca a se conectar com a energia
do alimento. Assim, quando vOCE passa a en-
tender que nao precisa ser nada complicado
e Voce talvez nao precise ter uma enorme
variedade numa mesa, voceé realiza que pode
comer apenas alguns legumes no almoco e
pode repeti-los no jantar. Vocé passa a ter
Muito malis contato com a natureza quando,
por exemplo, val a uma feira. E a Ayurveda
fala que as nossas doencas comecam a
partir do momento que a gente se afasta da
natureza. Entao, pra mim, vocé se conectar
com esse tipo de alimentacao, € Ir pro
caminho da saude,

tirando alimentos processados, iIndustrializa-
dos e embutidos para melhorar o seu proces-
SO de digestao. Entao, tudo € um ciclo. Eu
acho que vocé comeca, primeiro, Incluindo
colisas boas e, automaticamente, as outras
vao saindo, € guando vocé comeca a
perceber o que VOCceé precisa, 0 que o seu
corpo precisa. E um processo de
autoconhecimento.

WELL: Vocé acredita que uma alimentacao
ayurveda pode auxiliar em casos de burnout,
estresse e ansiedade tao comuns neste mo-
mento?

Nininha: Eu acredito que comida fresca faz a
gente entrar em contato com essa verdade
gue o alimento tem. Isso traz uma mente muito




mals clara e muito mais calma pra gente.
Existem alimentos dentro do ayurveda,
considerados alimentos gue deixam a nossa
mente extremamente agitada, apreensiva e
fora de foco. Entdo, nesse momento atual, a
gente nao pode colocar mais Isso para
dentro do Nn0sSsoO corpo, a gente tem que
equilibrar com o oposto, a gente tem que
equilibrar com alimentos que nao tragam
essa aceleracao pra nossa cabeca, essa
iInseguranca e ma digestao. Fica ainda mais
claro que nada esta separado, 0 N0SSO
COrpo Nao esta separado da nossa mente.
Esta tudo interligado.

WELL: Quais dicas vocé daria para quem
guer comecar a entender e a praticar esse
tipo de alimentacao?

Nininha: O bom da Ayurveda é que todas as
pessoas podem fazer esse tipo de alimen-
tacao, porgque quando a gente tala de frutas,
legumes, verduras, cereais, essa € a base
do prato do brasileiro. Eu acho que ir pros
organicos € um segundo passo.
Maravilhoso quem pode comprar, guem tem
alguma producao de organicos perto de
casa. Agora, guem nao tem, se conseguir
inserir na alimentacao os legumes, frutas e
verduras, ja € maravilnoso. Eu acredito de
verdade gue todos Nn0s somos capazes de
gastar o nosso dinheiro com esse tipo de PR e T
alimentac&o, deixando de fora empacota- g o e T e
dos, embutidos, produtos industrializados, 0§ i T e S
gue podem até num primeiro momento
parecer mais barato, mas depois, la na
frente, quando a gente for cuidar da saude, - R e A
a gente vai gastar muito mais em médico e L R T B
em remédio. AR

WELL: Como a ayurveda mudou a sua vida?
Nininha: A alimentacao ayurveda trouxe pra
MiMm uma mente mais clara. Ela me trouxe
uma clareza muito maior dos fatos e das
coisas. £ vem me ajudado muito a encontrar
0 meu caminho hoje na vida, fazendo
melhores escolhas, eu acredito.
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MOUSSE DE

POR CAROL SCAFF

Ingredientes:

1 xicara de blueberry congeladas

1/3 xicara de leite de cbco

2 colheres de sopa de chia

1 pacotinho de adocante stevia (ou adocar com acucar de sua preferéncia)

Modo de preparo

Bater os ingredientes no liquidificador no modo fraco até consisténcia ficar
homogénea e cremosa.

Colocar em tacas peqguenas e levar a geladeira por 1 hora.

Rende 3 a 4 porcoes.

Minha paixao pela culinaria comegou cedo, assistindo meus pais na cozinha. Era o
hobby deles. Um ndo existe sem o outro. Cozinham em dupla até hoje! A cozinha
deles € o0 que eu chamo de confort food. Ja eu, acabel me ligando muito a alimen-
tacao saudavel. Principalmente quando me mudel para os EUA, onde a industria
desse setor € muito avancada, e nos da infinitas opcdes de produtos organicos,
gluten free, sugar free, non-gmo, entre outros beneficios.

Entao mergulhel de cabeca nesse universo e comecel a recriar varias receitas de-
les, sO gque do meu jeltinho, sempre saudavel, leve, baseada em super alimentos,
mas com todo amor e sabor, que levo de heranca dos meus pais. E isso 0 que eu
chamo de uma alimentacao wellness. Aguela que te traz bem-estar de uma

forma gostosa e benéfica pra tua saude. Acabel me tornando uma entusiasta da
cozinha healthy, me aperteicoel, e hoje no meu Instagram as minhas receitinhas
fazem mais sucesso que eu! Hahaha Essa mousse de blueberry € uma idéia prati-
ca para as mamaes que guerem fazer os filhos se alimentarem bem, de maneira
saudavel e saborosa. Agul em casa todos amam de lanchinho da tarde no verao. E
pora variar sempre deixo congeladas varios tipos de fruta. Ela funciona bem tambéem
com qualquer outra fruta vermelha, banana, ou manga congelada.









COSTA

BORDADO DELICADO
POR NATHALY H.T. NERY

1. De onde velo a ideia de bordar em flor?

Ol por acaso mas levou uma vida inteira.

Parte do trabalho de qualquer artista € traduzir sensacoes
abstratas em arte tangivel. Tenho muito amor pela natureza
e genuino interesse Nos seus ciclos e sua infinita beleza.
Acredito que utilizo tflores como tela e a linha como tinta e
como elo. O simbolismo que estamos todos conectados.

2. Hoje vemos a possibilidade de todos terem uma pequena
obra sua (16,5 x 16,5 ) essa ideia surgiu de onde? Vocé
acha que a arte deveria ser dissipada a todos de alguma
forma?

Acredito na democratizacao da arte, sem estar restrita aos
grandes saldes e museus. A identificacdo do que ¢ belo ja
comeca na infancia. Nao consumo arte com manual de
iINnstrucoes e tenho muita sorte de conectar tanto cura-
dores, colecionadores, guanto leigos. Esse € meu mailor
oroposito; humanizar a arte. Arte pra mim € sobre sentir.

3. Como vc enxerga a arte x bem estar?

A arte € um alivio pro mundo. Seria impossivel a humani-
dade atravessar esse periodo dificil sem ela. Nem tudo
que 0 espirito compreende conseguimos explicar de for-
ma racional, e € al que as pessoas se emocionam olhando
quadros, ouvindo musicas, assistindo filmes. A arte € o |u-
gar onde tudo € possivel, onde nos aproximamos do divi-
NO.

4. Como é para vc saber que leva uma sensacao
boa, para as pessoas, que tém uma arte sua
pendurada na casa delas?

Tenho muita sorte de cada vez mais pessoas

se emocionarem com o que faco. Lembrar quem
elas sao e de onde elas vem € um dos papeis
guanto artista. E uma honra fazer parte da vida |
das pessoas e entrelacar nossas linhas do ™
{empo na natureza.
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Saiba quais sao as novas tendéncias, dicas e novidades de bem-estar:
produtos para queda de cabelo, rituais e tratamentos para fazer em casa,
além de um esporte perfeito na pandemia.

LUIZA SOUZA

Inaugura sua coluna mensal na
WELL trazendo conteudo de
bem-estar e beleza, tendén-
cias e dicas Imperdivels.
Jornalista e colunista de bele-
za, ex-editora da \Vogue Brasll,
embaixadora da Sisley no
Brasil e mae de Stella, a
espera de seu bebé. Criadora
de conteudo de beleza e
lifestyle para seu canal no
Instagram e mantem o

perfil @advoguettes, com
Idelas de Iooks para o

trabalho. @luizamsouza

CORPO DESPERTO

Ja escovou 0 seu corpo hoje? A ferramenta hit entre a turma
wellness (eu me incluo nessal) é a dry brush, uma

escova com cerdas naturais para esfoliar o corpo a seco.

O habito é inspirado na Ayurveda e 0s beneficios, InUmeros:

SPA EM CASA

Em tempos de #figueemcasa o0 maximo que puder, a rotina
de bem-estar pode e deve ganhar ares de spa para
momentos preciosos de autoculidado, a palavrinha magica
tao ouvida em tempos de pandemia. A segulir, Sugiro trés
orodutos de skincare gue podem transformar seu dia pelo
forte apelo sensorial.

Creme Demaquilante Aux Trois Huiles, , Sisley - R$ 840

Um balsamo delicioso a base de trés Oleos suavizantes que
derrete em contato com a pele e se transforma em um 0leo
delicado e perfumado. Minha dica € aplicar pelo rosto e
fazer uma automassagem.

Aparelho UFQO, , Foreo - R$ 1299

Quer elevar a experiéncia com mascara facial a vigesima
poténcia” Experimente este gadget, um massageador de
mascara inteligente que promove engquanto a maqguiagem
e as Impurezas vao indo embora.
pulsacoes sonicas e sensacoes
de calor e frio enguanto 0s ativos
da mascara sao entregues a
superficie da pele. Tecnologico e
delicioso!

estimula a circulacao e o sistema linfatico, reduz inflamacoes

(melhora o aspecto da celulite), promove renovacao celular e diminui o inchaco. O ritual de
escovacao desperta o corpo e deve ser feito antes do banho — eu gosto de fazer duas vez-
es na semana e € indicado fazer movimentos suaves comecando pelos pés até chegar nos
membros superiores. Indico a escova da Holistix (R$ 89).



FORCA DA GRAVIDADE

Com certeza vocé ja ouviu alguém do seu circulo de
amizades reclamando de gueda de cabelo no ultimo
ano. Fato: o estresse elevado pode ter como conse-
guéncia a queda capilar. Paralelamente, pessoas se
recuperando da COVID-19 relatam o0 mesmo
problema — pesquisas norte-americanas apontam
que qualgquer doenca grave pode causar efluvio
teldgeno, a queda de cabelo temporaria. A boa noti-
cla € gue surgem novos produtos para ta

cuidados, caso do Sérum Antiqueda

Capilar com Sandalore (R$ 175),
lancamento da Nioxin, marca de

haircare especializada em afinamento
capilar. O ativo-estrela € uma versao

sintética do sandalo que estimula os
foliculos capilares, prolongando o
crescimento dos fios e retardando

a queda. Outra novidade recente € a linha Génesis,
da Kérastase, que aposta num kit de tratamento an-

tigueda para cabelos enfraquecidos

DOSto por xampu, condicionador e serum a base de
raiz de gengibre, que protege contra os fatores ex-
ternos e Aminexil, que ajuda na retencao da fibra no

couro cabeludo e reduz a queda de

(R$ 658) com-

flos da raiz.

O QUENTE DAS AREIAS

Nos ultimos anos, o beach tennis ja despontava como
um esporte tendéncia entre os brasileiros, morando eles
perto da praia ou ndo. Com a pandemia, passou a ser
raplidamente mais procurado, uma vez que € praticado
a0 ar livre e ha um natural distanciamento entre os
participantes. "O essencial para comecar o beach tennis
é a vontade de jogar. E menos técnico que o ténis
convencional e mais facil de aprender”, entrega o pro-
fessor Chuck, que da aulas em academias paulistanas e
se prepara para abrir a sua propria, Up Beach Sports, no
Jardim Guedala. Para iniciar a atividade, que tem

atraido tanto homens quanto mulheres em busca de uma
gueima calorica consideravel (até 600 calorias em uma
hora de treino) e clima de descontracao, basta um es-
0aCco com rede — as quadras de arela oferecem menos
impacto, otimo para preservar joelhos e lombar. O dress
code”? Raquete de 230 a 280 gramas, biguini ou roupa
de ginastica. SO nao esqueca, claro, do filtro solar.
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Imagine um lugar mistico, nascido da complexidade etervescente do Méexico
contemporaneo, onde raizes antigas €

rituals sagrados interagem com a natureza exuberante: esse € 0 Resort
Palmaia, The House of AiA, recém-inaugurado em Playa del Carmen, na Riviera
Maya, Mexico. La os hospedes podem participar de programas holisticos
Jnicos e rituais musicais de conexao profunda.

Um lugar perfeito para se desligar do MUNDO. Sim, do mundo louco que esta-
MOS vivendo, onde voceé liga a IV e nao vé noticias boas. Acredito que todos
NOS estamos cansados, nao apenas fisicamente, mas mentalmente acima de
tudo. Por isso esse um lugar perfeito, onde € possivel se desligar totalmente.
Quando fui convidada para conhecer esse paraiso, estava isolada ha quase 9
meses, dentro de casa, com minha filha Bella. Foi o melhor convite que recebi
NOS Ultimos tempos, POoIS precisava renovar minhas energias, mesmo gue por
DOUCO tempo.

O tfundador e visionario por tras de Palmaia, Alexander Ferri, criou o resort
INSpirado por suas proprias experiencias e crencas de que a exploracao in-



terna e o respeito com a natureza e a comunidade sao prioritari-
OS para que as pessoas se unam e criem mudancas significa-
tivas Nno mundo. Ele trouxe o concelto de AIA, que € a conexao
com a natureza, um espelho de dois lados que reflete Nn0sso ver-
dadeiro eu interior, a fonte e o ciclo da vida, a raiz do significa-
do e do proposito. Na casa de AlA, como € chamado o hotel, 0s
porincipios sao a inclusao natural, equilibrio, autoexpressao, nao
violéncia, participacao e respeito absoluto.

O hotel oferece rituais de cura e cerimonias de profunda conex-
a0, entre eles o programa “Architects of Life” realizado por um
grupo seleto de professores que lideram rituais como a
‘Cerimbnia do Cacau”, yoga, cura através de sons multi-vibracio-
nais, meditacao, cerimonia das plantas e praticas ancestrais que
iINnspiram a reflexao, exploracao e conexao.

O spa, no meio da Floresta, o Atlantis € onde cerimdnias ances-
trals acontecem, como o historico Temazcal, ritual dos indios
Mexicanos. La também & possivel escolher o tratamento “Livro
dos 9 passos para a saude”, desenvolvido para tratar a raiz das
emocoes, para o tratamento de dores fisicas. Nas salas de trata-
mento, grandes janelas de vidro, com vista a vegetacao natural e
lagos utilizados nos rituals e meditacoes. £ até a sala de ginasti-
ca fica no meio da floresta. E realmente incrivel!

Guiado pela filosofia de que o crescimento pessoal passa pelo
contato com a natureza, Palmaia fol construido sem que 0 meio
ambiente fosse alterado no seu original. O resort foi desenha-

do de maneira sustentavel e trabalha para se tornar uma das
primeiras propriedades realmente “carbono neutro™ do mun-

do, em 2021, através da compensacao de energia que utiliza
NOS paineis solares do resort e em outras partes do Meéxico. E o
cuidado com a natureza nao termina ai. Os hospedes ndo vao
encontrar garrafas de agua plasticas no hotel e todas as ameni-
ties sdo feitas de ingredientes 100% biodegradaveis, com 6leos
essencials, sempre acondicionados em embalagens decorativas
artesanais e reutilizaveils.

Esse retiro a beira-mar, recém-construido, € um santuario 1So-
lado, na melhor praia do Caribe mexicano, com quatro restau-
rantes gourmet, cozinha baseada em vegetais de origem
sustentavel, quatro piscinas infinitas e servico incrivelmente
maravilhoso e extremamente atencioso. Posso dizer que para
esse paraiso, € possivel ir tanto com filhos, com amigas ou em
casal, em “lua de mel” ou nao, pois ha atividades para todos.
Sabe aguele hotel que vocé ndo tem a obrigacao de sair dele”? A
energia do santuario te faz querer ficar por la, pois vocé se sente
em casa.



A tendéncia de retiro wellness -

de bem-estar continua a crescet,
conforme a propria industria
explode. De acordo com o

Global Wellness Institute, a industria
do bem-estar faturou US $ 4,2
trilndes em 2017, com US $ 639
pilnOes dedicados ao “turismo de
bem-estar’. Depols do ano gue
todos nds tivemos, as pessoas
estao mails uma vez se

voltando para retiros de bem-estar,
uma chance de escapar,
desconectar, reiniciar e comecar de
novo. www.thehouseofaia.com
@thehouseofaia
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Um novo templo wellness na Europa, hovidades da nova
Miami 2.0, reabertura do Lincoln Center no circuito

cultural de NY e meu livro inseparavel de pandemia.

AEA N irnapuil

(W8

MEU LIVRO DE PANDEMIA, UM GUIA PARA MANTER
O EQUILIBRIO

“Os quatro segredos sagrados”, esse ¢ o titulo do livro que
me salvou no Inicio da pandemia. Ele combina meditacao,
com praticas espirituais antigas. O livro, escrito pelos filosofos
Indianos Preethaji & Krishnayji, inclui varias fabulas antigas que
prendem a atencao e historias atuais, trazendo insights que
ajudam realmente a encontrar novas solucoes para antigos
FLAVIAPACHECO desafios. Com instrucoes faceis de seguir, as meditacoes
incluidas no livro transformam nossa

Com sua coluna mensal na

WELL trazendo sua curadoria experiencia da realidade e criam :

e turismo wellness, cultura e espagospara descobrir um lugar de paz. - & §
lifestyle. Flavia € relacbes e alegria ou, como diz Preethayl, E  SECR
publicas ha 25 anos atuando co-autora do livro, um belo estado de ser. =« . ~napa-
no mundo da comunicacao, @PKconsciousnhess :

cultura, turismo e lifestyle. : S
@flaviapachec E .
MIAMI 2.0

Mesmo de longe, acompanho com curiosidade as
mudancas da nova Miami 2.0, como esta sendo chamada
desde o final de 2020, quando o fundador de uma tech
company de Silicon Valey sugeriu via twitter mudar o polo
de tecnologia para Miami. Imediatamente, o atual e
antenado prefeito de Miami Francis Suarez respondeu
“Como posso ajudar?”. A partir dai, uma onda de
empoderamento comegou para gue o destino se

torne o novo hub internacional, iImpulsionado pela
pandemia. Nao é de agora que Miami vem atraindo

cada vez mais pessoas € empresas em busca de
gualidade de vida e dos incentivos criados pelo estado
da Florida. Gisele e Tom Brady estao em vias de

mudar para la e varias outras figuras importantes.
Seguimos torcendo por esse fendmeno, tao esperado
oor todos gue amam Miami, como eu. Acompanhem

0 que acontece em Miami pelo @insidemiamichannel




ABORDAGEM CIENTIFICA PARA UMA
VIAGEM WELLNESS

E dificil encontrar alguém que no esteja
sonhando com seus destinos preferidos e as
novidades que surgem no mundo pdos pandemia.
Enguanto as restricoes comecam a flexibilizar
em alguns paises, ainda temos um caminho para
percorrer, mas ja temos novidades no pedaco e
VOU comecar com uma rede que sou fa e que tive
a honra de conhecer cada um dos Seus resorts,
a0 redor do mundo. O One&Only Portonovi, em
Montenegro, primeiro resort da rede da Euro-

pa (abertura prevista para maio 2021), escolheu
uma das marcas mais importantes do mundo
dos spas para inaugurar a nova fase wellness pos
pandemia da rede. O time de médicos,
nutricionistas e terapeutas de beleza criaram um
plano de tratamento holistico sob medida que
promete “ressetar’ e renovar as energias no
exclusivo Chenot Espace Health Wellness Spa
gue mistura a medicina chinesa e a tecnologia
ocidental, utilizando uma revolucionaria
abordagem de bem-estar, com programas de-
tox e tecnologias avancadas de cuidados com a
pele. @OOPortonovi

O PALCO CULTURAL DO
RENASCIMENTO DE NY

Particularmente para mim, a
reabertura do Lincoln Center,
em NY, um dos principais mar-
cos culturais de NY, traz espe-
ranca renovada, em tempos
dificeis. Como ex-funcionaria
desse incrivel centro cultural,
casa do Metropolitan Opera, do
New York City Ballet, e da New
York Philharmonic, sou também
fa do Lincoln Center, que anun-
cla sua reabertura como um
hub para performances da tem-
porada primavera/verao, O pro-
grama “Restart Stages”. A série
de 10 concertos ao ar livre, no
centro do icOnico campus, Pro-
mete ser o pontape inicial do
setor cultural e renascimento de
New York City. @Lincolncenter
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CHAS
A BEBIDA MILENAR E UM DOS TRIUNFOS DE
UMA ROTINA WELLNESS - POR AMANDA SANTIAGO

M: Massimo Rinaldi



Quem nunca ouviu a expressao “cha das cinco”? A
tradicao inglesa comecou com a duquesa de Bedford
Nno século XIX quando a mesma se queixava de fome no
periodo da tarde. A duguesa passou a consumir o tradi-
clonal cha e comer algo menor, como um lanche, para nao
chegar até o jantar com muito apetite. Hoje, os chas, que
sempre fol um dos costumes mais antigos do mundo,
conquistaram milhares de adeptos e apresentam uma
significativa lista de beneticios para o bem-estar e saude
das pessoas.

No Brasil, o costume de tomar cha chegou em 1812,
alguns anos apos a chegada da Familia Real Portuguesa,
quando Dom Joédo VI trouxe consigo mudas da Camellia
sinensis, em uma tentativa de cultivar as ervas por agui e
exporta-las, visto que 0s chas eram um verdadeiro suces-
so na Europa. O local escolhido para dar inicio a tentativa
fol o Jardim Botanico do Rio de Janeiro. Dois anos depois,
aproximadamente 300 imigrantes foram trazidos de
Macau, na China, para trabalharem nas plantacoes
brasileiras de cha. No entanto, as sementes chinesas nao
se adaptaram ao clima da regiao, dando espaco para o
café.

Anos depois, em 1935, Torazo Okamoto fol responsavel
poela ascensao dos chas no pais. Ao viajar para o Sri
Lanka, trouxe consigo sementes para plantar em terras
brasileiras, mais especiticamente no Vale da Ribeira,
Registro, em Sao Paulo, que ficou conhecida como a
‘capital do cha” no pais e que também fol um importante
marco da colonizacao japonesa no estado.

Apesar do Brasil nao ser um dos mercados mais impor-
tantes de cha do mundo, a bebida versatil € consumida
pOr muitas pessoas tanto nas versoes geladas e guentes.
Os beneticios de incorporar a bebida no dia a dia sdo
INnumeros, como: acalmar a mente, melhorar a qualidade
do sono, diminuir o colesterol, desintoxicar 0 organismo,
controlar a pressao arterial, controlar doencas cardiovas-
culares, melhorar a digestao e fortalecer a imunidade,
alem de allviar o estresse e a ansiedade, por exemplo.

Com tantos beneficios, ndo a toa surgiram no mercado
brasileiro e internacional diversas marcas de chas.

Por 1sso, a Revista WELL separou uma lista com algumas
marcas conhecidas de chas:




DESINCHA

Criada por Eduardo Vanzak e Lohran Schmidt, origi-
nais de Sao Paulo, os socios perceberam um gancho
Nno mercado e uma verdadeira oportunidade, em que o
cha poderia ser ponto de partida para mudancas ainda
malores na saude e estilo de vida.

Especialmente para a Revista WELL, Eduardo Vanzak
conta que a Desincha entra no mercado de chas com
a proposta de trazer inovacao ao mundo dos chas. Ao
todo, foram 2 anos no desenvolvimento do blend ideal
para ser comercializado e que trouxesse 0s beneficios
e propriedades de seus ingredientes, sem abrir mao de
um sabor agradavel, o que € um desafio para muitas
DEessoas.

‘O nosso objetivo é tornar a Desin referéncia em produ-
tos de Wellness. Estamos expandindo e inovando cada
vez mais nosso portfolio de produtos e servicos, no Brasil
e internacionalmente. Com o universo dos chas, descobri
gque sao as pequenas acoes, de forma consistente, que
fazem grandes diterencas. Como o proprio Desincha: é
aguele pequeno ritual sagrado diario, que torna vocé 1%
melhor que ontem, € o famoso juros compostos. E iSso &
O caminho do sucesso’, conta Eduardo.

SOULCHA

A marca mineira criada por Ana Paula Baptista, nasceu
da necessidade de oferecer produtos que fossem nao so
acessivels a todos, mas tambem que gerasse impacto
posSItivo na vida de cada pessoa gue 0 consumisse, atre-
lado a uma melhora na qualidade de vida. Como
balancear a rotina corrida com um estilo de vida wellness
Nao € uma missao facil, os chas representam pequenos
trugues saudavels gue podemos inserir em nosso dia a
dia. Para a empresaria Ana Paula, os chas precisam ser
assoclados a habitos saudavels e a um estilo de vida
também mais consciente como uma forma de ajudar no
desenvolvimento do equilibrio mental com menos ansie-
dade e estresse.

"Alguns tipos dessas bebidas ainda possuem acoes di-
ureticas, calmantes, laxativas, termogénicas €
desintoxicantes que sao determinantes para a perda de
peso. No entanto, a sua iIngestao deve ser aliada a ali-
mentacao saudavel e a pratica regular de atividades fisi-
cas para o alcance de um emagrecimento efetivo,
gradual e saudavel”, compartilha Ana Paula.




h \ ESPIRITO DO CHA

A marca carioca foi criada pelas socias Claudia
Santana e Daniela Monteiro, amigas e amantes
do cha. Quando uniram amizade e paixdo pela
bebida milenar, a dupla tinha como objetivo prin-
cipal democratizar o universo dos chas. Como
Claudia afirma, “cha ndo é remédio, apesar de
fazer muito bem a saude. Cha é hospitalidade,
afeto e, principalmente, uma bebida
saborosissima’.

No Espirito do Cha, ha uma linha de blends es-
peciais e artesanais inspirada na Cidade
Maravilhosa, como Arpoador, Pedra da Gavea e
Paineiras. Os blends sdo artesanais,

naturais, autorais, sem conservantes e nem aro-
matizantes. Além disso, 0s ingredientes, em sua
maioria, sao obtidos através de uma curadoria
entre peguenos produtores que usam técnicas
de plantio naturais e que envolvem a reducao ou
eliminacao de agrotoxicos no

Drocesso.

AS amigas e socias destacam gue as bebidas
podem ser tomadas em gqualguer momento do
dia, quente ou fria. Apesar de carioca, todos 0s
chas da marca podem ser comprados pelo site,
gue realiza entregas para todo o pais.

IMAGEM: ESPIRITO DO CHA
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MUNDO

FERNANDA C. BARONE, VIAJANTE POR PROFISSAO QUE
PERCORREU O MUNDO. NOS CONTA SUA CARREIRA E
EXPERIENCIA EM TURISMO POR FLAVIA PACHECO

Fernanda Cecco Barone é empresaria do turismo, ha 10 anos a frente da
Concierge de Viagem e socia do Sao Paulo Experience Tour, retiro urbano
com foco no destino Sao Paulo.@concierge_viagem @spexperiencetour

Como fol seu comeco no turismo? Tenista desde 0s 5 anos, comecei a via-
jar cedo, para participar de competicoes. Na faculdade me apaixonei pela
histOria da arte e urbanismo, que sao conhecimentos e paixdes gue concen-
tro 0 meu olhar, alem da criacao de viagens e roteiros personalizados. Meu
porimeiro contato com o mundo corporativo do turismo fol quando trabalhel
para a Equipotel e a feira era uma grande vitrine. Conheci grandes hote-
leiros e trabalhel em diversos hotéis, depois na Gol Linhas Aéreas, até abrir a
agéncia de turismo Concierge de Viagem, ha 10 anos.

Destino top wellness: Bom, meu destino do coracao € Los Cabos na Baja
California — México, com uma natureza impactante. A calma que este san-
tuario nos traz, as vibracoes do mar intocado e fol ai gue aprendi a contem-
plar o nascer do sol, apreciar a natureza meditando pela manha ou em uma
aula de yoga durante o dia.

Descoberta de viagem no Brasil: um roteiro super personalizado, pelas
vinicolas de Pinto Bandeira - Rio Grande do Sul, regiao tradicional de pro-
ducao de figos e péssegos, € que vem se despontando no cenario mundial,
por all residem as melhores casas, caves ou vinicolas produtoras de espu-
mantes brasileiros, premiados mundialmente.

Wish list guando puder viajar: Terra Santa

Causa com a qual se conectou na Pandemia: A minha causa € por um tur-
ISmo brasileiro altamente qualiticado. Comecel a participar de grupos de
agentes de viagem, para dividir minhas experiencias e compartilnar, com o
objetivo de desenvolver o mercado como um todo.




LicOoes valiosas aprendidas durante a pausa nas viagens e uma frase que
marcou na pandemia? "A cada porta que se abriu para mim, procurel abrir
a minha para os outros” Michelle Obama. Somos interdependentes, de
nossas relacoes pessoais, familiares, profissionais e aprendi a ouvir mais
e assim entender as pessoas que amo e gque somam No meu dia a dia. Es-
tive muito mais aberta e neste caminho, reforcel e redescobri amizades
adormecidas, com o simples fato de estar, ou tentar estar, 100% em cada
relacao e no momento. Deste aprendizado surgiram projetos lindos, como
0 Sao Paulo Experience Tour, e por causa dele, outras portas se abriram.
Restaurante que tenha surpreendido por ser saudavel e incrivel: Emporio
dos Mellos, na Serra da Mantigueira, slow food de altissima qualidade,
uma joia entre Campos do Jordao e Santo Antonio dos Pinhais.

O que mais se orgulha de ter realizado no turismo? aplicar os preceitos

do turismo regenerativo, com envolvimento social, econdmico e cultural.

O oposto do overtourism. NOs agentes de viagens somos grandes men-
sageiros e incentivadores e cabe a nds mostrar aos N0sSsos viajantes o que
cada destino oferece, muito além dos tradicionais pontos turisticos "must
go’, altamente divulgados.

Qual a sua rotina wellness para se manter equilibrada? Jogar ténis e beach
ténis. SAo minha forca para manter o equilibrio. Nada como sair de uma
guadra, com aguela sensacao de gue se concentrou NoO exercicio e por
algum tempo deixou a correria do dia a dia de lado. E como apertar o
botao de RESET e iniciar do zero. Me sinto renovada.
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NOSSAS ESCOLHAS

.
Sl EAIE per i
GIORGIC ARMANI
PERFUME SI ARMANI LIMPADORDE LINGUA -
INTENSE- SEPHORA-Chipre YOGATERIA
oriental frutado com néctar de cassis, R$59 00

rosa Isparta, patchuli e resina de
benjoim. R$529 (50ml).

UFO- FOREO -R$1.299,00
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DESINCOFEE -DESINCHA CHIPS DE COUVE-GREENPEOPLE
R$199,90 R$16,00

PUFES PARA MEDITACAO - YOGATERIA-R$219,00

» WELL MAGAZINE E UMA PUBLICACAO MENSAL
PARA ANUNCIAR: E-MAIL: COMERCIAL@WELLMAG.COM.BR
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