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Diário de Hábitos

Escreva o hábito 
que você quer 
acompanhar aqui!

A cada dia, preencha 
o círculo se você

 realizou esse hábito.

2 l de água por dia, 30 min de exercício, 8 horas de sono, 10 min de meditação,
2 frutas por dia, 2 vegetais por dia, 30 min do seu hobbie preferido  

IDEIAS PARA 
TE INSPIRAR
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