Cronograma da 4° Semana
01 a 07 de maio

01/05 — Organize-se

DOMINGO

Hoje é dia de colocar tudo no papel!

Ja assistiu as aulas AO VIVO?

As lives de todos os pilares?

Que tal por esse conteudo em dia para fortalecer sua ponte?
Ja fez as suas postagens?

A construg&o da sua ponte depende de suas escolhas diarias!

1-A quantidade de agua que esta bebendo, é suficiente para hidratar
seu corpo?

2-Tem praticado os exercicios de respiracao? Conseguiu automatizar?
3-Os alimentos que tem consumido, tem nutrido seu corpo, ou esta
inflamando seu corpo?

4-Vocé tem praticado os exercicios propostos? Como esta a sua postura?
Tem percebido diferenca?

5-Tem praticado a higiene do sono? Tem dormido melhor?

Seu sono esta sendo reparador?

6-Suas emogdes? Comecou a prestar mais atengao aonde elas se
manifestam no seu corpo?

7-Tem praticado os exercicios de alongamento, aquecimento e
fortalecimento? Corrigiu o exercicio do caminh&ozinho? Tem treinado
o beijinho?

Em qual dos pilares esta sentindo mais dificuldade?

Organizagao — AULA INAUGURAL
Conteudo esta na plataforma, 2° modulo: AULAS AO VIVO

Caminhaozinho e beijinho - 27/04

Conteudo esta na plataforma, 2° médulo: AULAS AO VIVO
ATENCAO! )

SEMPRE QUE GRAVAR UM VIDEO

(Procure usar a mesma camiseta ou blusa, aquela que esteja bem
apertada no seu corpo)
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