Nome

CURSO DE RESPIRAGCAO COERENTE

Meus objetivos para proximas 3 semanas:

Quantidade

Unidade

Frequéncia

Observagoes

Hidratacdo: AGUA

Litros

Dia

Observagoes

Pratica respiracao coerente

Minutos

Dia

Observagoes

Exercicio Fisico

Vezes

Semana

Observagoes

Alimentacao saudavel

Vezes

Semana

Observagoes

Repouso

Qualidadg

de1a10

Observagoes

12 semana

DD-MM

DD-MM

DD-MM

DD-MM [DD-MM

DD-MM

DD-MM

Hidratacdo: AGUA

Pratica respiracao coerente

Exercicio Fisico

Alimentacdo saudavel

Repouso

22 Semana

DD-MM

DD-MM

DD-MM

DD-MM  [DD-MM

DD-MM

DD-MM

Hidratacdo: AGUA

Pratica respiragao coerente

Exercicio Fisico

Alimentagao saudavel

Repouso

32 semana

DD-MM

DD-MM

DD-MM

DD-MM [DD-MM

DD-MM

DD-MM

Hidratacdo: AGUA

Pratica respiracao coerente

Exercicio Fisico

Alimentacdo saudavel

Repouso




