Treino Diario
EQUILIBRIO
Equilibre seus pilares!
Isso é a regra de todos os dias!

1- Beba agua na quantidade ideal par o seu corpo e para a sua realidade.

2- Escolha uma atividade fisica, ideal que fagca mobilidade, tonus e aerébico.
Caso nao tenha tempo, alterne um a cada dia, ou encaixe os trés durante seu dia!

3- Respiracgao treine sempre para ficar “automatizado”

4- Planeje sua alimentagéo e n&o ingira aquilo que faz mal para o seu corpo!
5- Pratique todos os dias a higiene do sono, sua voz depende desse cuidado!
6- Faca limpeza das emoc¢des sempre que sentir necessidade!

7- Exercicios vocais (com ou sem dispositivo) precisam ser realizado todos os dias!

Inclua na sua rotina de cuidados com a sua voz, com a sua saude, além
dos pilares acima: o soro fisiolégico e o nebulizador.

Organize-se!
Levante mais cedo!

Capriche no alongamento: corpo e pescogo e realizando massagem no pescogo e
onde sente tenséo

Beba agual
Faga uma atividade fisica!
Prepare seu corpo para a respiragao! (Terco)

(Importante que treine 5 dias e descanse 2)
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