GUIA DE BOLSO:

O Zen é o app para lhe acompanhar na jornada
do autoconhecimento e transformacéo.
Caminhos diversos com culturas e praticas que
promovem transformacao e inspiragao para
pessoas que buscam evoluir um pouco a cada
dia.
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COMO ACESSAR:
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Centrole a aln3|edade e Entrar
equilibre sua vida com o Zen
Premium Faca o login ou crie uma

conta para comegar.

Vocé merece essa transformagdo!

Aprenda a meditar
A meditagao diminui a ansiedade e melhora
a qualidade do seu sono

Entrar com E-mail
Durma melhor

Exercicios faceis para ajudar vocé a dormir
mais répido e com qualidade
Recuperar senha >

Alivie a ansiedade

Técnicas e préticas para lhe ajudar no
controle da ansiedade

SOU NOVO NO ZEN
outros parceiros >

JA TENHO UMA CONTA

N&o tem uma conta? Faga seu Cadastro!




COMO ACESSAR: « W
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Entrar Entrar
com parceiro com parceiro

Selecione o Parceiro Cumpsoﬂl

CPF/CNPJ




CONTEUDO

Zen




CONTEUDO:

DESAFID DE

Para participar, entre no
| grupo do WhatsApp

PARTICIPAR >

> \

14 min

Acalma a mente em minutos! @

Na pagina “Hoje”, vocé tem
acesso rapido as sugestdes
de programas para comegar
sua jornada.

Programas

ulecuttade
(ﬂ no
15 min de yoga todo dia
por Zen
Celebre o fim de ano mantend

com préticas de Yoga 15 mini
energizar e relaxar.

Programa

hibttos

DESAFIO 15 DIAS

por Zen

Durante 15 dias ouga contelidos para te
inspirar e inéentivar novos

75

Conhecimento

Na segunda aba, vocé
encontra programas que vao
te ajudar a ampliar seu
autoconhecimento.
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Populares  Insonia  Ansiedade

7 Na sequéncia a aba Na aba “Terapia”, vocé
I “Meditacao”, conta com Wi Oniine o Zon encontra programas que
varias meditagdes guiadas Y T exploram seus
por Lucas Pintto R Wy denosos psicélogos. >

que auxiliam no processo sentimentos e emocdes.

Respire e visudlize-se em um profundo © concioao especil pora sinontes

mergulho para reduzir a ansiedade. med ItatIVO .
pr——




