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Prefacio

"Nuchi du Takara" (BB E 5 =E).

Em Okinawa, esta expressdo significa "A vida é o maior tesouro."
Este provérbio representa uma filosofia construida ao longo de
geracOes, baseada no respeito a vida, ao cuidado com o proximo, a
valorizacdo da saude e a gratidao por cada etapa da existéncia.

E com esse espirito que a Associacdo dos Bolsistas da JICA (ABJICA)
tem a honra de apresentar este Guia de Autocuidado - Promocdo de
Bem-estar, Saude e Longevidade.

Esta publicacdo nasce da dedicacdo de bolsistas da JICA que
transformaram o conhecimento adquirido no Japdo em uma
contribuicdo concreta para a comunidade nikkei. Cada pagina reflete
0 compromisso de compartilhar experiéncias, promover qualidade
de vida e fortalecer os lacos humanos que unem Brasil e Japao.



Sabemos que a trajetoria dos brasileiros no Japdo ¢ marcada
por coragem, trabalho, superagdo e constantes recomegos. Por
isso, 0 autocuidado ¢ um gesto de respeito a propria historia e

tambeém um legado para as futuras geragdes.

Ao longo deste guia, vocé encontrard orientagdes que vdo além da
prevencdo de doencas. Encontrard convites para refletir sobre o
autocuidado, o projeto de vida, o ikigai, a importdncia da familia, da

cultura, das amizades e do reencontro consigo mesmo.

Sdo pequenos passos que podem transformar o cotidiano e fortalecer a
esperanca de viver cada nova fase com autonomia, propdsito e alegria.

A ABJICA acredita que o verdadeiro valor de uma bolsa da JICA ndo estd
apenas no conhecimento recebido, mas na capacidade de multiplicd-lo
em beneficio da sociedade. Este guia é um exemplo desse compromisso
coletivo e da forca da cooperacgdo internacional.

Agradeco profundamente aos autores,e que esta obra inspire muitas
pessoas a cuidarem de si mesmas e umas das outras.Finalizo com outro
ensinamento muito querido em Okinawa, regido conhecida como uma
das zonas azuis (blue zone) da longevidade, com qualidade de vida:
"Yuimaru" (LW & —%) — caminhar juntos, ajudando uns aos outros.

Que este espirito continue fortalecendo nossa comunidade nikkei,
aproximando geragdes e lembrando que cuidar da vida é também honrar
aqueles que vieram antes de nds e preparar um caminho mais sauddvel
para aqueles que virdo depois.

Regina H. Miashiro Yamada

Presidente da ABJICA -

Associacdo dos Bolsistas da JICA

Gestdo 2026/2028

Diretora da Associagdo Okinawa Kenjin do Brasil
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Introducio

O envelhecimento é uma conquista individual e coletiva. Viver mais significa
também reconhecer a importdncia de cuidar da salde, preservar a
autonomia, fortalecer vinculos e construir novos sentidos para cada etapa da
vida.

Apds os 50 anos, pequenas escolhas cotidianas podem ter grande impacto
na qualidade de vida, na prevencdo de doengas, no bem-estar e na
manutenc¢do da independéncia.

Inspirado em principios da promogdo da satde, da Gerontologia e da
Psicologia do envelhecimento, este guia retne orientagdes simples, acessiveis
e aplicdveis ao cotidiano.

Que cada pagina ajude voce a reencontrar energia, equilibrio,
proposito e pertencimento para viver esta etapa com mais saude,

dignidade e sentido.

Julho de 2026
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Autocuidado

um Compromisso com a
propria vida

Deusivania Vieira da S. Falcao

Professora da Universidade de Sao Paulo (USP). Realizou Pés-
Doutorado na area de Psicogerontologia pela University of Central
Flérida (UCF, EstadosUnidos). Doutora em Psicologia pela
Universidade de Brasilia (UnB). Mestra em Psicologia Social e
Graduada em Psicologia (Licenciatura | Formag¢do em Psicologia
Clinica) pela Universidade Federal da Paraiba (UFPB).

Realizou intercambio de pesquisa pela Fundacién Carolina na
Universidad Auténoma de Madrid (Espanha). Foi bolsista da Japan
International Cooperation Agency (JICA) no Projeto Comunitario
“Modelo Yura de atividades com musica para a promocdo da
saude de pessoas idosas na cidade de Sao Paulo”.

Participou do Projeto “Nikkeis Latinos 50+”, na provincia de
Gunma, em outubro de 2025. Publicou varios artigos cientificos e
livros na area de psicologia do envelhecimento sendo um deles
laureado com o Prémio Jabuti. E membro da comissdo permanente
dos Direitos da Pessoa Idosa da OAB-SP, da Society of Clinical
Geropsychology, sécia-fundadora e presidente (2024-2026) da
Associacdo Brasileira de Psicogerontologia.



Autocuidado

Vivemos mais do que qualquer outra
geracdo da histdria. Esse é um dos
maiores avancos da humanidade. No
entanto, viver mais ndo significa,
necessariamente, viver com saude,
autonomia e qualidade de vida.

O envelhecimento € um processo natural,
marcado pela coexisténcia de ganhos e
perdas. Embora algumas capacidades possam
diminuir com o passar dos anos, outras
podem ser preservadas, desenvolvidas ou
compensadas por meio da experiéncia, da
aprendizagem continua, do apoio social e do
autocuidado.

Ao longo da vida, acumulamos
conhecimentos, fortalecemos nossa
capacidade de enfrentar desafios e
construimos relacdes que podem se tornar
importantes fontes de protecdo e bem-estar.
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Além das transformacgdes proéprias do envelhecimento, essa etapa
costuma ser acompanhada por importantes transi¢oes de vida.

A aposentadoria, mudancas profissionais, a saida dos filhos de casa,
o cuidado de pais muito idosos, a chegada dos netos, altera¢des na
condicdo de salde ou a adaptacdo a vida em outro palis e, para
muitos, o planejamento do retorno ao Brasil, exigem reorganizacao,
flexibilidade e novas formas de cuidar de si mesmo.

Para os brasileiros que vivem no Japdo, esses desafios podem ser
acompanhados por outros fatores, como longas jornadas de
trabalho, distancia da familia, diferencas culturais e linguisticas e a
necessidade constante de adaptacdo. Nesse contexto, o autocuidado
deixa de ser apenas uma escolha individual e passa a ser um
importante recurso para preservar a saude fisica, emocional e
social.

A boa noticia é que estudos cientificos demonstram que grande parte
das doencas crénicas e da perda da capacidade funcional pode ser
prevenida ou retardada pela adog¢do de habitos saudaveis. Nunca é
tarde para comecar. Pequenas mudancas, quando realizadas de
forma consistente, produzem beneficios que se acumulam ao
longo do tempo.



O que é autocuidado?

Segundo a Organiza¢do Mundial da Sadde (OMS), autocuidado é a
capacidade de individuos, familias e comunidades promoverem a prépria
saude, prevenirem doengas, manterem o bem-estar e enfrentarem
doencas e incapacidades, com ou sem o apoio de profissionais de satde.

Mais do que um conjunto de comportamentos, o autocuidado
representa uma atitude consciente diante da prépria vida.

Significa reconhecer que cada pequena decisao diaria — alimentar-se
adequadamente, movimentar o corpo, dormir bem, cultivar
relacionamentos saudaveis, aprender continuamente, cuidar das
emocdes, organizar as finangas e buscar significado para a vida —
contribui para a constru¢do de uma longevidade com mais saude,
autonomia e proposito.

Autocuidar-se também nao significa fazer tudo sozinho. Buscar
orientacdo médica, psicolégica, nutricional ou de outros profissionais de
saude quando necessario faz parte do autocuidado responsavel.

O autocuidado é muito mais do que prevenir doengas.

Quando pensamos em autocuidado, muitas pessoas imaginam apenas
consultas médicas, exames ou medicamentos. No entanto, cuidar de si
envolve muito mais do que isso.

Autocuidado significa investir diariamente naquilo que fortalece a
saude, favorece o equilibrio emocional, estimula a mente, fortalece os
vinculos familiares e sociais, promove seguranca financeira e ajuda cada
pessoa a viver de acordo com seus valores e propdsito de vida.

Cada pequena atitude cotidiana representa um investimento no
presente e também no futuro.



As dimensoes do autocuidado:

O autocuidado é composto por diferentes dimensées que se complementam.
Quando uma delas é negligenciada, as demais também podem ser afetadas. Da
mesma forma, fortalecer uma dimensdo frequentemente produz beneficios para
vdrias outras.

Autocuidado fisico:

Refere-se aos cuidados com o corpo, incluindo
alimentagdo sauddvel, atividade fisica, sono adequado,

Y{f hidratagdo, descanso e respeito aos limites do
organismo.

Autocuidado emocional e mental:

Envolve reconhecer emocgoes, desenvolver estratégias
para lidar com o estresse, cultivar pensamentos
sauddveis, fortalecer a resiliéncia e buscar ajuda
quando necessdrio.

Autocuidado intelectual e cognitivo:

Consiste em estimular continuamente o cérebro por
meio da leitura, aprendizagem, resolucdo de problemas,
curiosidade e desenvolvimento de novas habilidades.

Autocuidado familiar e social:

Refere-se ao fortalecimento das relagoes afetivas, da
convivéncia familiar, das amizades, do apoio social e do
sentimento de pertencimento & comunidade.
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Autocuidado espiritual e existencial:

Relaciona-se & busca de sentido para a vida, aos
valores pessoais, a espiritualidade, & esperanca e ao
desenvolvimento de um propdsito que inspire as
escolhas cotidianas.

Autocuidado ocupacional, produtivo e economico:

inclui o equilibrio entre trabalho, descanso,
produtividade e planejamento financeiro, favorecendo
maior seguranca e qualidade de vida.

Autocuidado preventivo:

Abrange vacinagdo, exames periodicos,
acompanhamento da satde e adogdo de hdbitos que
reduzam o risco de doengas e promovam longevidade

Como colocar o autocuidado em pratica?

Agora que vocé conheceu as diferentes dimensdes do autocuidado, é
hora de transformar esse conhecimento em atitudes concretas.

Nas préximas paginas, vocé encontrara sugestdes simples, praticas e
baseadas em evidéncias cientificas, que podem ser incorporadas ao
seu dia a dia. Ndo é necessario mudar tudo de uma sé vez. O mais
importante é comecgar.

11



v/ Adote uma alimentacgédo equilibrada e mantenha-se
bem hidratado.

v/ Movimente-se regularmente, respeitando seus
limites e sua condicdo de saude. Procure orientagao
profissional sempre que necessario. Cuide da sua saude
realizando exames preventivos, mantendo a vacinacdo
em dia.

v/ Reserve alguns minutos do dia para relaxar, meditar,
respirar profundamente ou fazer uma oragao.

v/ Cultive seus valores e pratique a gratiddo, a empatia,
a compaixao, a autocompaixao e o perdao.

v/ Fortaleca os vinculos com familiares e amigos e
procure manter contato com a natureza.

v/ Estimule seu cérebro por meio da leitura, da
aprendizagem continua, de jogos e de desafios
cognitivos.

v/ Planeje sua vida financeira. Elabore um or¢gamento
realista, estabeleca prioridades e mantenha equilibrio
entre a vida pessoal e profissional.

v/ Participe de atividades culturais, esportivas,
comunitarias ou de voluntariado, fortalecendo sua rede
de apoio.

O autocuidado é uma escolha que se renova todos os
dias. Ndo depende de perfeicdo, mas de compromisso
consigo mesmo e com a vida que se deseja construir.
Cada pequena atitude, por mais simples que parega,
representa um investimento no presente e no futuro.
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ATIVIDADE
FISICA

Alexandre Morikatsu Ogido

Professor no Instituto Paulista de Geriatria e Gerontologia IPGG.
Mestre em Gerontologia EACH/USP. Especialista em
Gerontologia SBGG. Especializacdo em Tratamento
Interdisciplinar em Dor FMUSP.

Especializacdo em Gerontologia Clinica e Social UNIFESP.
Licenciatura Plena em Educacdo Fisica UNESP Pt.Pte.

Bolsista JICA no Projeto Comunitario "Modelo Yura de

atividades com musica para a promoc¢do da saude de

pessoas idosas na cidade de Sao Paulo" (Jun/22). Bolsista JICA no
curso “Programa de Reabilitacdo Utilizando a Musica (método
Yura-Ritmo)".

Dekasegui em 1994 em Gunma-ken, Ota-shi (Subaru), de 1995
1997; aluno/professor de Shiatsu e Sokutei Massage (Japao).
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02 ENTENDEND,OA
U4 ATIVIDADE FISICA

O movimento do corpo é muito
importante em todas as idades.

A atividade fisica envolve o movimento do
corpo e gastos de energia acima dos niveis de
repouso trazendo beneficio, como o controle
de peso, melhora do humor, melhora na
qualidade de vida sendo um grande aliado na
criacdo e manutencdo de redes de
apoio/convivéncia.

As atividades fisicas podem ser realizadas em
diferentes intensidades:
e LEVE - O praticante respira e conversa
normalmente
e MODERADA - Respira mais rapido e
conversa com dificuldade
e VIGOROSA - Respira rapido e ndo
consegue conversar.
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Realizar qualquer tipo de atividade fisica contribui para o
cuidado com sua saude.

Ao reservar 30 a 60 minutos didrios de atividade moderada, é
possivel acumular de 150 a 300 minutos de atividade por semana
atingindo a meta da Organiza¢do Mundial de Satide OMS, saindo
da faixa de sedentarismo

Sempre respeitar seu limite.
Ao sentir tonturas, nduseas, dores ou desconfortos,

evite a continuidade da atividade.

Procure um profissional da saude
antes de retornar as atividades fisicas

Vantagens:
e Pode melhorar o humor, e aliviar sintomas de depressao,
ansiedade e estresse.

e Ajuda a acelerar o metabolismo e aumenta a queima de
calorias (auxilio no processo de perda de peso).

e Auxilia os processos de recuperacdo durante o sono, reduz
e alivia as dores crénicas.
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Exercicio com cadeira

Um exercicio simples mas um dos movimentos mais importantes para o
corpo humano é o exercicio de sentar e levantar da cadeira. Ajuda a
fortalecer as coxas e gliteos e melhora o equilibrio.

Sequéncia:

e Sentar numa cadeira firme e segura

e Posicionar os pés totalmente apoiados no chao,
e Afastados a largura dos ombros.

e Manter os bracgos cruzados a frente do peito.

e Ficar em pé completamente.

e Descer lentamente retornando a posicdo inicial.

Beneficios:

O fortalecimento dos musculos de coxas e gluteos auxilia na prevengao
de quedas, manutencao de equilibrio e a preservacdo de desgastes nos
joelhos.
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Exercicio para panturrilhas.

Muito importante também o exercicio
de fortalecimento das
panturrilhas.

Sequéncia:

e Posicionar nas ponta dos pés.

e Subir e descer nas pontas dos pés
de forma controlada com

contracao maxima. " ” "
e Se necessario, sugerimos apoiar
em algum movel estavel, para
seguranca do praticantes.
Beneficios
A panturrilha é considerada como
- 4 A

sendo um “segundo coragdo”, que
melhora a circulacdo sanguinea do
corpo.

J‘Q"

Dica:

e Se necessario, sugerimos apoiar em
algum movel estavel, para seguranca
do praticantes.

A pratica regular de atividade fisica auxilia na prevencéo
de doencgas cronicas, regula o metabolismo e auxilia na

produc¢do de horménios do bem-estar.
Lembre-se: sempre é tempo de comegar.
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PROJETO DE
VIDA

MARY YOKO OKAMOTO

Professora Associada do Departamento de Psicologia
Clinica da Faculdade de Ciéncias e Letras - FCL/Assis da
Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho.

Foi coordenadora do Projeto Comunitario da JICA
“Programa de desenvolvimento de apoio psicolégico do
estado de Sao Paulo, voltado aos decasséguis e seus
descendentes que retornam ao Brasil (2012-2014) ".
Participou do Projeto “Nikkeis Latinos 50+”, na provincia de
Gunma, em outubro de 2025.
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3 O Projeto de
~ =7 Vida

O projeto de vida é um pilar dinG@mico.

|/ Este pilar deve garantir a seguran¢a
emocional e a estabilidade dos pais
enquanto eles caminham para a velhice,
protegendo a saude mental do grupo
familiar ao longo das geracgades.




(1) Definicdo e Importancia do Projeto de Vida Familiar

O projeto de vida familiar refere-se aos planos e objetivos de futuro
que uma familia organiza para si, englobando desde o nascimento e
crescimento dos filhos até a maturidade dos pais.

Projeto de Vida na unido de papéis

Esse projeto serve como um elo que une os membros em torno de
sonhos comuns, estabelecendo fun¢des e papéis especificos para cada
um, 0 que ajuda na manutencdo do grupo ao longo das geracdes

Projeto de Vida como um fator de protecéo

Funciona como um "escudo protetor" para a salde mental. Quando
a familia estd unida em um projeto, os membros sentem que
pertencem ao grupo e que possuem uma funcdo relevante, o que
fortalece o bem-estar coletivo.
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(2) Impactos da Migragao no Sentimento de Impermanéncia:
Projeto de Vida

Rupturas e Crises: O processo
migratorio pode ser visto como um
momento de crise que rompe,
temporariamente, os projetos
estabelecidos anteriormente.

Muitas familias Nikkeis migram
com o objetivo de uma
permanéncia temporaria.

A falta de um planejamento
definido e o foco exclusivo no
retorno podem gerar
instabilidade e frustracdo,
dificultando a fixacao e a visdo de
futuro a longo prazo.

Quando a familia percebe que nao
pode levar adiante seus planos
originais, surge o sofrimento
psiquico, exigindo renegociacao e
reconstrucdo desses sonhos.

(3) Projeto de vida e o envelhecimento

O Projeto deve acompanhar todo o ciclo vital da familia, abrangendo
desde o crescimento dos filhos até a maturidade e a velhice dos pais.

Para os pais, é essencial que esse planejamento vise o futuro, considerando

especificamente a passagem do ciclo vital, o que inclui a aposentadoria e a
velhice.
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(4) Sugestao de conteudo de um Projeto de Vida

¢ Refletir
Qual era o projeto original e como ele esta agora diante da realidade atual?

e Dialogar
Abrir espacos de escuta com a familia para alinhar as expectativas de cada
geragao.

¢ Consolidar
Estabelecer metas que garantam seguranca e estabilidade para a fase da
velhice.

e Adaptar
Estar disposto a criar novos sonhos e metas conforme as exigéncias da
vida e do envelhecimento que se apresentam.
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Ikigai
Lidia Sadaco Minamizaki
lkuta

Doutoranda e Mestra em Gerontologia pela Universidade de
Sao Paulo (USP),

Foi bolsista da JICA no Japdo em trés oportunidades:

2009 - Programa de formacdo técnica para

cuidados infantis com foco em Educag¢do Musical
(Kumamoto);

2016 - Mdusica e Reabilitacdo (Sendai);

2022 - Projeto Comunitario “Modelo Yura” para promocgao
da saude de pessoas idosas (Sendai). Participou do Projeto
“Nikkeis Latinos 50+", na provincia de Gunma, em outubro
de 2025.
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04 oxica

ikigai consiste em pequenos caminhos
para viver com sentido
Viver bem é possivel em qualquer idade

Ikigai é o motivo para acordar todos os dias.
Nao precisa ser grande. Precisa fazer sentido.
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lkigai pode ser simples: Néo fique sozinho:

e cuidar da casa e Fique com pessoas:

e conversar com alguém © amigos

e ouvir musica o familia

e caminhar o vizinhos

e cozinhar e Converse, visite, participe.

e Estar junto faz bem!

Mexa o corpo todos os dias: A Masica ajuda:

e alongar e alembrar

e caminhar e aacalmar

e mexer os braco e aalegrar

e fazer exercicios simples Cante, ouca, bata palmas;
e Faca no seu ritmo A musica cuida do coragdo

A Cultura é forca! Vocé carrega duas culturas.

Valorize sua historia
Cozinhe pratos do Brasil e Japao

Conte histérias

Ensine os mais jovens!
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Aprenda sempre:

Nunca é tarde para aprender algo
novo,

Estudar. tentar algo diferente.
Aprender faz o cérebro viver!

Seja util:

Vocé pode ajudar:

e ensinar

e cuidar

e apoiar alguém

e Ser (til da sentido a vida

Tenha pequenos propdsitos:

Faca algo todos os dias:

e cuidar de plantas

e organizar a casa

e fazer artesanato

e Pequenas coisas ddo sentido a
vida

Perguntas importantes para
pensar:

e O que me faz feliz?

e O que gosto de fazer?

e Com quem gosto de estar?

¢ Seu ikigai esta dentro de vocé!

Ikigai ndo precisa ser perfeito.
Ele muda com o tempo. E pode recomecar hoje.
Viver com sentido é cuidar de si, dos outros e da vida.




Retorno ao
Brasil

Glaucia Cristina Tiyomi
Sawaguchi

Psicéloga Hospitalar do Hospital SBC. Mestre em Psicologia
Clinicapela PUC-SP e graduagdo em Psicologia pela
Universidade Presbiteriana Mackenzie.

Possui experiéncia em Psicologia clinica e intercultural.
Atua principalmente no atendimento clinico a criangas,
adolescente e adultos, além de Cuidados Paliativos.

Principais temas trabalhado nos ultimos anos: Japdo, nikkey,
criancgas, identidade e adolescente, cuidados paliativos.

Ex-Bolsista JICA no treinamento de atendimento psicoldgico
a comunidade brasileira no Japao - Provincia de Gunma.
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05 Planejamento do
J < retorno ao Brasil

No planejamento do retorno ao Brasil é
preciso refletir sobre a jornada e os
desafios emocionais que essa transic@o
impée.

O retorno é, muitas vezes, acompanhado por
receios alimentados por noticias negativas,
mas € importante realizar uma restrospectiva
sobre a sua histéria de vida, com carinho e
sem julgamentos.
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Abaixo, segue um guia para o retorno ao Brasil

1. Ressignifique sua histéria.
Acolha seus sentimentos de perda, ansiedade e inseguranca.

“Ressignificar significa olhar para suas vivéncias passadas — tanto
no Brasil quanto no Japao — reconhecendo limites, escolhas,
perdas e aprendizados que fizeram parte da sua trajetoéria.”

Reconheca que alguns planos podem nao ter acontecido como o
esperado. e evite comparacdes constantes entre 0s dois paises,
OIS isso apenas aumenta o sentimento de deslocamento.

2. Prepare-se para uma nova dinamica familiar”.
Entenda que sua familia funciona como um "mébile": se vocé
muda de posicao (retornando ao pais), todo o sistema familiar
precisa se reorganizar para encontrar um novo equilibrio.

Esteja ciente de que o retorno para cuidar de pais idosos pode
gerar conflitos, ressentimentos entre irmdos ou sentimentos de
culpa e fracasso. A empatia e o didlogo sdo fundamentais para
que esse cuidado seja bem-sucedido.
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3. Cuide da sua saude fisica e mental.

Ao chegar no Brasil, faga um check-up geral.
Procure profissionais de salde (médicos,
psicologos ou gerontdlogos) para verificar como
Seu corpo e sua mente estdo reagindo a
transicao.

Fique atento aos sinais de sofrimento psicolégico,
como crises de ansiedade, palpitacdes ou
depressdo, e busque ajuda sem

preconceitos. Lembre-se: para cuidar de alguém ou
de um novo negdcio, vocé precisa estar bem
primeiro.

4. Utilize a rede de apoio e o SUS.

Vocé nao esta sozinho; informe-se sobre o Guia de
Retorno ao Brasil, que oferece orientac¢Bes sobre
servigos publicos e privados.

Para acessar o SUS, o primeiro passo € realizar um
cadastro na Unidade Bésica de Saude (UBS) mais
proxima de sua nova residéncia.

Através desse apoio publico, vocé pode obter
respaldo para medicamentos, insumos e
encaminhamentos médicos.

5. Encontre seu novo propésito (Ikigai)

O retorno ndo € apenas o fim de uma etapa,

mas a oportunidade de construir novos vinculos,
rotinas e projetos de vida.

Busque o seu Ikigai — a sua razdo de viver — e
mantenha a curiosidade de aprender em um pais
que esta diferente de quando vocé partiu.

As experiéncias vividas no Japao fazem parte da
sua histéria e podem servir de forga para esta nova
etapa.




Guia de
Atividade
Fisica

Guia de
Retorno
ao Brasil

Guia Nikkei
50+

Live Youtube
Nikkei 50+

Guia de atividade fisica para
populac¢do brasileira
(clique neste link para acessar)

Guia de retorno ao Brasil
(clique neste_link para acessar)

Guia pratico: promogdo de salde,
bem-estar e longevidade
(clique neste link para acessar)

Live Transmitida em outubro de
2025, abordando temas de
imigracdo e bem-estar(clique
neste link para acessar)
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https://www.gov.br/mre/pt-br/consulado-zurique/guia-do-retorno-2025
https://www.gov.br/mre/pt-br/consulado-zurique/guia-do-retorno-2025
https://www.jica.go.jp/portuguese/overseas/brazil/information/topics/2025/__icsFiles/afieldfile/2026/05/13/Manual_Portuguese_Final.pdf
https://www.jica.go.jp/portuguese/overseas/brazil/information/topics/2025/__icsFiles/afieldfile/2026/05/13/Manual_Portuguese_Final.pdf
https://www.youtube.com/live/1DqL2jqBPpg
https://www.youtube.com/live/1DqL2jqBPpg
https://www.youtube.com/live/1DqL2jqBPpg
https://www.youtube.com/live/1DqL2jqBPpg
https://www.youtube.com/live/1DqL2jqBPpg
https://www.youtube.com/live/1DqL2jqBPpg
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EQUIPE NIKKEI 50+
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Agradecemos por dedicar seu tempo
a leitura deste guia.

Esperamos que estas informagdes contribuam
para uma vida mais sauddvel, ativa e segura.

A trajetoria da comunidade latina nikkei no
Japéo é marcada por coragem, trabalho e
perseveranca, e merece ser valorizada.

Que esta nova etapa seja vivida com
bem-estar, autonomia e esperanca.

Lembre-se: cuidar de si é também celebrar tudo
0 que vocé conquistou ao longo da vida.

EQUIPE NIKKEI 50+
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Mensagem Final
e proximaos passos

Mesmo longe da terra natal, carregamos conosco nossa historia, nossas
raizes e nossa forca.

Que cada pratica diaria seja um gesto de cuidado consigo mesmo e uma
demonstracao de amor pela vida.

Nunca € tarde para fortalecer o corpo,

O seu futuro comega com 0s pequenos
cuidados de hoje.

NIKKEIS
LATINOS
= 50+

As imagens deste material séo de cardter ilustrativo e
foram geradas com o auxilio de Inteligéncia Artificial
(IA), com o objetivo de representar contextos e
situacbes de forma educativa.

renovar a mente e cultivar a alegria de viver.
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