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Neste Ciclo falaremos sobre as melhores escolhas e como colocar em prática 
os novos hábitos propostos.

1º Semana

E-mail Marketing lançamento do Ciclo 2
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Na Newsletter desta semana falamos sobre os principais nutrientes e suas funções.
E para que os colaboradores façam o acompanhamento mensal de sua alimentação 
e da rotina de atividades físicas, divulgamos o Calendário do mês 4.

Newsletter “Conhecendo um pouco mais 
sobre os nutrientes”

Calendário

1º Mês 4 - Semana 1
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No Banner para Intranet estimulamos as mudanças de hábitos com dicas simples.
Já o Cartaz traz dicas sobre como manter uma alimentação saudável comendo fora de casa.

2º Mês 4 - Semana 2

Cartaz
“É possível comer bem fora de casa? Sim!”

Banner para Intranet
“Boas escolhas fazem toda a diferença

no seu dia a dia.”
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3º Mês 4 - Semana 3

Newsletter “Quem é você? 
Autoconhecimento é fundamental”

Nesta Newsletter, falamos sobre a importância do autoconhecimento para a defi nição 
e efi cácia de dietas e programas de exercícios.
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4º Mês 4 - Semana 4

E-mail Marketing “Desafi o” Semana da Fruta

Para incentivar um hábito saudável de forma divertida, desafi amos os colaboradores a levar 
frutas para o trabalho todos os dias, por uma semana.
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Calendário

Abordamos na Newsletter as variadas opções de exercícios, que podem ser 
escolhidos de acordo com o ritmo e a preferência de cada colaborador. Divulgamos 
também o Calendário do mês 5.

1º Mês 5 - Semana 1 

Newsletter
“Qual a melhor opção de exercício para mim?”
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Continuando a falar sobre exercícios, trazemos dicas para aumentar ainda mais os benefícios 
das atividades físicas.

2º Mês 5 - Semana 2

Cartaz
“Comecei a me exercitar! 

E agora?”
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Nesta Newsletter, ensinamos como se exercitar sem precisar da academia. Nos Banners para Intranet, 
mostramos como incorporar o movimento de um jeito fácil na rotina diária. Já no Papel Bandeja,  
ressaltamos dicas simples para uma vida mais ativa.

Newsletter
“Só vale academia?”

Banner para Intranet
“Como ter uma vida saudável sem perceber”

Papel Bandeja
“Quer ter uma vida mais ativa

e mais movimentada?”

3º Mês 5 - Semana 3
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No desafi o desta semana, dicas simples para evitar passar tanto tempo sentado.

4º Mês 5 - Semana 4

E-mail Marketing “Desafi o” 
Fique Menos Tempo Sentado
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1º Mês 6 - Semana 1

Lembramos neste Cartaz como é importante considerar seu estilo de vida para fazer as melhores 
escolhas. Divulgamos também o Calendário do mês 6.

Newsletter
“Leve em conta seu tipo de trabalho”

Calendário
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2º Mês 6 - Semana 2

Cartaz
“Sentado ou em pé?”

Dicas para melhorar a qualidade de vida para quem trabalha muito tempo sentado e para quem 
trabalha em pé.
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3º Mês 6 - Semana 3

Newsletter
“A minha necessidade nutricional é igual à sua? E a dela?”

Banner para Intranet
“Espelhe-se mais em você”

A Newsletter desta semana explica por que cada pessoa tem diferentes necessidades nutricionais. 
No Banner para Intranet, reforçamos a importância da individualidade na adoção de novas práticas.

20



2º Mês 6 - Semana 4

E-mail Marketing “Desafi o”

dado colorido

Para o Desafi o do mês 6, propomos um game divertido que estimula a variedade na alimentação. 
Para jogar, imprima o arquivo em anexo e monte o dado colorido.
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Encerramos o segundo Ciclo com um Quiz, que irá demonstrar 
o quanto a equipe absorveu o conteúdo disponibilizado.

1º Mês 4 - Semana 1

Quiz
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Se você tiver alguma dúvida sobre 
a implantação do Programa, teremos 
grande satisfação em ajudá-lo.

Basta contatar a nossa equipe.

O Ciclo 3 já está disponível no Portal.

Obrigado.
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