hébitos diarios
que irao melhorar
a sua rotina

Pratique 1 hora Ouca musicas
de atividade fisica ¢ due te inspiram

Converse com
alguém que
VOCeé ama

Beba 2 litros
de agua

Encontre 3
4 Motivos para
agradecer

Durma
8 horas
de sono

de frutas um bom livro

Faca s
refeicoes
ao dia

Faca 10
minutos de
reflexao

Coma 4 Leia 9
porcoes paginas de
W




