PLANNER
DA SEMANA

ANOTACOES IMPORTANTES

TERCA

Agua: cada
copo = 200ml

e @ @ @ @D D

Atividades (PN Intestino  (C) Sim

do dia: Mg’ funcionou? () Nao

Horas de sono:

QUINTA

Agua: cada
copo = 200ml

Frutas, verduras Saa\ Sam\ e\ S " e
e legumes: @ @ @ @"y'y
Atividades <o
do dia: qME'  funcionou? (C) Nao

Intestino  (C) Sim

Horas de sono:

SABADO

Agua: cada
copo = 200ml

e @ @@ @D D

Atividades (PN Intestino (T Sim

do dia: WME'  funcionou? (C) Nao

Horas de sono:

SEGUNDA

) Agua: cada
copo = 200ml
Frutas, verduras G @ G G = e
e legumes: ' . . .(‘y(‘y
Atividades 40N Intestino  (7) Sim
do dia: M’ funcionou? (¢) Nao

Horas de sono:

QUARTA

Agua: cada
copo = 200ml

Frutes,verdure: (@) @ @ @G @

Atividades (PN Intestino  (C) Sim

do dia: Mg' funcionou? (¢) Nao

Horas de sono:

SEXTA

Agua: cada
copo = 200ml

Frutas, verduras Sam\ Sam)\ am\ S8 e s
e legumes: @ @ @ @"y"y
Atividades 4 Intestino () Sim
do dia: ME'  funcionou? (C) Nao

Horas de sono:

DOMINGO

Agua: cada
copo = 200ml

e @ @ @ @D D

Atividades (PN Intestino (€, Sim

do dia: ME'  funcionou? (C Nao

Horas de sono:
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