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A tarefa de hoje é:
cantar!

Ligue o karaoké, o radio ou o aparelho de som;
pegue aquela escova de cabelo ou vassoura e cante
algumas musicas. Seja no banho, no carro ou
preparando o jantar, cante ao som de suas musicas
favoritas para uma boa dose de endorfinas (0s
horménios do bem-estar).

Cantar tem demonstrado oferecer muitos beneficios a
saude, como: melhorar a respiragdo, o humor e a
sensacao de felicidade. Quando cantamos, liberamos
endorfinas e respiramos profundamente, aliviando o
estresse. E ja sabem que diminuir o estresse é tudo
de bom para a saude, né?

ostou? Compartilhe
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