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Apaixonada por um estilo saudavel, Bianca Vilela coloce atica o qu

E autora do livro RESPIRE, palestrante, produtora de co 0 e consultora em saude corporativa.

e

Graduada pela UNESP, p0Os- graduada e mestre pela UNIFESP em Fisiologia do Exercicio, Bianca possiu quase 20 anos de experiéncia.
Ja ministrou centenas de palestras e presta consultoria para as maiores empresas do pais, em diversos segmentos.

Bianca é autoridade no assunto: a renomada fisiologista é detentora de um método altamente eficaz em Saude no Trabalho e ja impactou
positivamente a vida de mais de 150.000 pessoas.




Livro Respi,

A obra representa a materializacao dos meus quase 20 anos de |
experiéncia com o proposito de cuidar das pessoas na conqguista
de uma vida mais leve e produtiva.

A qualidade da nossa vida, tanto pessoal quanto profissional, €

reflexo dos habitos que cultivamos. Desta forma é preciso ter

disciplina e determinacao, habilidades que podemos construir
em uma jornada positiva!

O livro conta com um time multidisciplinar de primeira linha para

agregar valor ao projeto, afinal, a saude integral representa a
unidao de diversas areas.

Respire também esta disponivel para vendas corporativas, sendo
a melhor maneira de vocé impactar o seu time!



Palestrante

Bianca Vilela



A SAUDE DO FUTURO

A palestra aborda a longevidade real como uma construcdo continua, destacando como
podemos usar a epigenética e o estilo de vida a nosso favor para moldar hdbitos que
promovem a saude e o bem-estar. Com foco nos frés pilares essenciais, que sdo o
movimento, a nutricdo e o sono, Bianca reforca a importdncia de priorizar a qualidade do
tempo de vida. N&o precisamos nos desgatar refletindo quantos anos viveremos, e sim, de
que forma! E um convite para pensar sobre as suas ambicdes em relacdo a saude e
descobrir como pequenas mudancas podem transformar sua jornada. Grandes resultados,
muito além da genética!

LONGEVIDADE, UMANOVACULTURA

H& algumas décadas, a ciéncia apostou que a nossa condicdo fisica e mental era quase
que integralmente baseada na genética. Entretanto, hoje sabemos que realmente o que dita
a nossa saude sdo os habitos! Nessa palestra abordaremos os 5 pilares da Saude Integral,
Nnos quais ressaltaremos temas como: importdncia do sono, alimentacdo, pico glicémico,
produtividade ideal, como encaixar a atividade fisica na sua roting, exercicios chaves para
seu metabolismo, a saude mental e a agdo dos hormodnios.




FSG NA PRATICA:
A SUSTENTABILIDADE EMOCIONAL

Muito se fala sobre o conceito ESG. Nesta palestrg, Bianca Vilela traz uma visdo pratica
sobre a sustentabilidade emocional, de forma que o publico possa refletir sobre uma vida
atual, baseada em uma vida repleta de estresse constante, "merecimentos” e
desequilibrios. Mas como reverter este cendrio? A Conquista de novas atitudes serd a

grande protagonista desta importante jornada, rumo a virada de chave!

ERGONOMIAEMALTAPERFORMANCE

Nunca a ergonomia esteve 1o em evidéncia como agoral O Google bate recordes em
pesquisa por “dores nas costas”. Os colaboradores trabalhando em casa necessitam de
um treinamento especifico. Nesta palestra, passaremos todas as informacdes e as dicas
importantes para que todos possam trabalhar de forma segura, produtiva e saudavel, por
meio de boas prdticas posturais e alguns ajustes ergonémicos na mobilia (sem custo).
Umaauladeergonomiatransmitidadeformasimplesedidatical




SAUDE PREVENTIVAE
COMPORTAMENTO SEGURO

Mas afinal o que & ter um comportamento seguro? Saiba que vai
muito além de andar na faixa de pedestre. Este € um tema bastante
relevante e abordado durante a Semana de Prevencdo de Acidentes
de Trabalho | SIPAT. Este assunto deve ser debatido o ano todo, pois
para atingirmos bons resultados € necessario criar uma cultura, algo
que leva tempo. Bianca Vilela promoverd uma reflexdo para uma
grande transformacgdo, a fim de mitigar riscos. Quanto melhor o
comportamento na forma de agir, melhor serd a saude e a seguranca
do time.

WORKSHOP OLEQS ESSENCIAIS

O momento atual exige mudancas para recuperar a alta performance
pessoal e profissional. Para isso, essa acdo deliciosa busca repensar e
aprimorar os Nossos habitos. Detre os tépicos abordados estdo o uso
de Oleos essenciais de Lemongrass para alta performance,
Wintergreen para alivio de dores e a experiéncia com Lavanda para
promogdo do sono de qualidade. Uma experiéncia unica e atemporal

em diversos formatos!

Comportamento Seguro

Saude e seguranca andam juntas

Esta niao & uma conversa técnica, e
sim uma reflexao com base na nossa
saude (fisiologia).

promovendo © connecii iz s
& a cultura da protegad




" LABORATORIO NUTRICIONAL
MUDANDO A FORMA DE PENSAR

Atividade dindmica com Bianca Vilela e especialistas em alimentos
funcionais que irdo te ensinar a fazer melhores escolhas alimentares no
dia a dia. Com uma mesa repleta de alimentos para demonstracdes
praticas e discussdes sobre temas como alimentagcdo fora de casaq,
lanches intermedidrios e fome emocional ficard facil fazer mudangas de
impacto! Palestrantes: Bianca Vilela e sua equipe de nutricionistas

| ABORATORIO NUTRICIONAL 2: TEENS E
KIDS, AINTEGRACAO DA FAMILIA

Aqui toda a familia é bem-vinda! Temos modelos para essa
atividade que poderdo contar com a participagcdo dos pais, avos e
cuidadores. Duracdo sugerida: evento unico com 02 horas, podendo
ser adequado conforme necessidade. Ao final teremos a experiéncia
de degustacdo (Mindful Eating) de alimentos substitutos adqueles que

sdo prejudiciais para o desenvolvimento da crianga, porém com um
preparo sauvavel e surpreendente! Ex: cookies com gotas de
chocolate e “Danoninho”.

Palestrantes: Bianca Vilela e sua equipe de nutricionistas.




SAUDE INTEGRAL DA MULHER E
SUAS NUANCES | OUTUBRO ROSA

Vamos falar da Saude da Mulher? Anualmente as empresas inserem
no calenddrio a Campanha Outubro Rosqg, entretanto € necessdario
que o tema seja discutido de forma didatica para que o impacto seja
enriguecedor. A saude da mulher explorada a cada décadaq, para que
todas consigaom se enxergar no presente momento. O
autoconhecimento € o segredo!

SAUDE INTEGRAL DO HOMEM: PAPO
COM OS MENINOS | NOVEMBRO AZUL

“Bate papo com os Meninos”: um produto online ou presencial, na qual
fazemos um bate papo descontraido e esclarecedor sobre a saude do
homem integral, abordando também a prevencdo do cdncer de
prostata. A saude do homem explorada a cada década, para que
todos consigam se enxergar no presente momento. Vamos quebrar

todos os tabus?




REAPRENDENDO A DORMIRA
IMPORTANCIA DO SONO REPARADOR

Dormir bem é essencial para o equilibrio fisico, mental e emocional,
além de fortalecer o sistema imunolégico e melhorar o funcionamento
do cérebro. Neste bate-papo envolvente, vamos redescobrir a
importdncia e os ciclos do sono, além de desvendar os segredos da
higiene do sono para revitalizar toda a familia.

PROGRAMA MINDSHIELD
CONSTRUINDO SEU ESCUDO MENTAL

Com as novas exigéncias da NR-1, a saude mental no trabalho
tornou-se prioridade. O programa Mindshield oferece uma solug¢éo
inovadora, ajudando sua empresa a cumprir a legislacdo, promover o
bem-estar e se destacar como referéncia em qualidade de vidaq,

garantindo um futuro mais saudavel e produtivo.




DESVENDANDO OS MISTERIOS
DO METABOLISMO

Entendacomoos  hormonios

influenciomasuavidapessoale profissional. Este tema traz uma
abordagem clara e pratica para desmistificar esses processos,
ajudando os participantes a otimizarem a sua saude de forma
consciente.

Pontos relevantes da conversa: funcdes dos principais hormdnios
(hormobénio do crescimento, melatonina, estradiol, testosteronag,
gp@tb%@ll, dentre outros), o impacto do metabolismo na saude
técnicas para equilibrio hormonal (homens e mulheres),

abordagens praticas para melhorar a composicdo corporal e
dicas para potencializar o metabolismo em qualquer idade.

O ATLETA DA VIDA REAL: PARA CADA
FASE, OPORTUNIDADES REAIS

Descubra como aplicar principios do treinamento esportivo no
cotidiano para maximizar o desempenho pessoal e profissional.
Este tfema aborda como a discipling, a recuperacdo e a

estratégia dos atletas podem ser adaptadas para a vida real,
ajudando a atingir metas com mais eficacia. Principais pontos:
periodos de base, competitivo e de transicdo. Rumo ao podio!




A SAUDE INVISIVEL DO SEU CORACAQ

Explorar os aspectos menos visiveis, mas cruciais da
saude cardiovascular. Este tfema aborda a prevencdo de _ .
doencas cardiacas, a importancia de uma alimentacdo = Homens e mulheres, cuidados especificos,

equilibrada, atividade fisica e a gestdo do estresse para = Alimenfacdo e exercicios para saude cardiaca;
manter o coracdo saudavel. No evento também serdo - Tecnicas de redugdo de esfresse para profeger o coragao;

abordados os temas da moda, como, por exemplo, o Sono reparador e saude vascular;
fisiculturismo e a possivel utilizac@o de hormdnios. Sinais silenciosos de uma doenga cronica.

(

Importdncia da prevencdo cardiovascular em todas as idades;
Impacto do estilo de vida na saude do coracdo;
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" PROGRAMA ENDURA:
ALONGEVIDADE AS FRENTES

ENDURA: ftfreinamentos e palestras focados em preparar os
colaboradores para uma longevidade exponencial, abordando saude
fisica, mental e financeira. Com conteudos que impulsionam carreiras,
ampliam horizontes e ajudam a enfrentar os desafios da

limggosiade. O programa oferece palestras de 90

workshops de 4 horas e formatos personalizados, promovendo
insights valiosos para uma vida longa e saudavel.

Palestrantes: Bianca Vilela e o economista André Massaro.

ENVELHECENDO, EU?

Um bate-papo descontraido sobre envelhecimento funcional, focado
em autocuidado e na relagdo entre corpo, emogdes e aprendizado,
com dindmicas interativas para engajar o publico. O publico pode
esperar um Ofimo conteudo e muitas risadas! Adaptavel as
necessidades do cliente, a palestra busca promover conhecimento de
forma leve e marcante. Palestrantes: Bianca Vilela e a jornalista Laura
Medina.
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Na Midi

GloboNews, SBT, TV Aparecida, Gazeta, Band,
Cultura, Record e muito mais!
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Principais pautas: longevidade, ergonomia, sau
integral, sedentarismo, prevencdo de doencas
seguranca do trabalho. 1 | ll
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high quality  made in braai
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Speaker

Conceito ESG (Environmental, Social and
Corporate Governance): Bianca Vilela e
speaker da WNF Oleos Essenciais, uma
empresa que tem total sinergia com a
fisiologia humana e com nosso proposito.

Pautas relacionadas a saude e bem estar, além
de conteudos relevantes e inteligentes para as
mulheres em um momento de descontracao e
bem-estar (saloes de cabelereiro e academias
do Grupo SmartFit).




Colunista

Colunista de midias importantes, como a Boa Forma,
Editora Caras, Revista Go Outside e B. Drops. Além
das participacdes fixas, Bianca ja publicou mais de
600 artigos nas principais revistas, jornais e portais
da internet.

VI A PALAVRA

ta D

Como trabalhar e ser
produtivo em casa sem
prejudicar a saude

¥2ESTADAD
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% GUIA DO TRABALHO REMOTD

Guia do Trabalho

Remoto

CONTEUDO ABERTO PARA NAC-ASSINANTES

Como driblar a falta de
vontade de treinar

Um tijolo por dia: a vida

saudavel comega na infanc

iba como acelerar o seu
metabolismo

No pain, no gain? O guia para
entender a diferenca entre dor
pos-treino e lesao muscular

Estresse la em cima? Aprenda a
se livrar de dores que atrapalham
bem-estar

Adote estes 10 habitos
(simples!) para ter

mais energia durante o
dia

HP ProBook

Como evitar lesdes ao retornar a
rotina de treinos

Como o corpo e a mente da
mulher moderna podem estar
comprometidos

Respiragao correta alivia o
estresse e aumenta a
imunidade e a energia

ﬁ Por Angélica Banhara
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NCAVILELA | DEM-ESTAR

Vocé ja conhece o

maravilhoso mundo dos
oleos essenciais? A gente
te explica

Ja é seguro? Profissionais
opinam sobre exercicios
fisicos fora de casa

A
ﬁ Saude no Trabalho,

com Bianca Vilela

[T

O que é plantaterapia?

SHOW DA NOTICIA - ENTREVISTA

Satde laboral no home office:
alguns cuidados séo
importantes para evitar lesdes

Os beneficios da
musculagio quando o
assunto € longevidade




Podcast!

Ter um podcast abre novas formas de
comunicagao com o publico.

No meu podcast #RESPIRE convido minha RESPIRE
audiéncia a caminhar junto comigo numa —
jornada diaria para alcancar a

., ; % M M o
maxima performance na vida pessoal e O
profissional. Esta série faz parte do lancamento
de minha obra chamada Respire.
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Fale com nosso time:

v (1) 98281-4747

Palestras:

M Maira@mm7/palestras.com.br

Eventos, campanhas e agoes parad redes
sociais:
B maira@mm7producoes.com.br
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