
Sab Dom

Check list
 Hábitos Saudáveis 

ATIVIDADE

Hidratação
Correta

Controle volume

Sem doce

Saladas 2x/dia

Tudo certo

Seg Ter Qua Qui Sex Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui

Não realizado

Exercício Fisíco

Pão 1x dia.



Sab Dom

Check list
 Hábitos Saudáveis 

ATIVIDADE

Hidratação
Correta

Frutas (2/dia)

Sem doce

Saladas 2x/dia

Metas da semana:

Tudo certo

Seg Ter Qua Qui Sex Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui

Não realizado

Exercício Fisíco

Dificuldades da semana:

Como vou me sentir ao concluir minha meta:


