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Sugestdes de bons hdbitos
Beber 2L de dgua

Naio tomar refrigerante

Nao comer frituras

Ir & academia

Levar o pet para passear

Meditar

Ler um livro

Realizar as atividades agendadas no planner
Alongar

Ficar menos de ___ horas nas midias sociais
Dormir ___ horas por dia

Acordar as ___ horas

Organizar a mesa de trabalho

Fazer alguma coisa que te deu medo
Aprender alguma coisa nova
Dedicar tempo & familia

Passar fio dental

Escrever morning pages

Fazem um hobbie

Passar filtro solar

Naio reclamar

Fazer lista de tarefas do dia

Sentar com a postura correta
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seus hdbitos em prdtica.
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1. Levar o pet para pascear
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2. Acordar cedo

3 Marque os dias que cumprir a

2 Preencha com as

atividade.
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atividades que queira

her de um jeito que

€ preenc
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tornds-las um hdbito.

enxergue facilmente se as atividades

foram cumpridas ou ndo.



