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&lt;p&gt;Pr&#225;ticas individuais s&#227;0 atividades ou compromissos que uma p

essoa exerce de forma regular e permanente, com o objetivo do alcan&#231;ar um d
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&lt;ul&gt;
&lt;li&gt;Exerc&#237;cios f&#237;sicos: ir ao gin&#225;sio, correr e andar de bi

cicleta; dar dan&#231;a&lt;/li&gt;
&lt;li&gt;H&#225;bitos saudaveis: comer bem, beber muita &#225;gua descansar o n

&#250;mero adequado dos horas evitar subst&#226;ncia stra&#231;&#245;es novas co

mo fumaryoyo casino saqueyoyo casino saque excesso.&lt;/li&gt;
&lt;li&gt;Atividades cognitivas: ler, estudar e resolur quebra-cabe&#231;as apre
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&lt;li&gt;Encontros sociais: passar tempo com amigos e familiares, participac&#2



