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O que eu aprendi hoje?
1- a me organizar
2- a me respeitar
3- a me observar
4- a dizer não
5- a olhar para as minhas emoções

Sou grato por:
1- por estar vivo
2- por aprender coisas novas
3- pela minha família
4- pelo ar que eu respiro
5- pelos alunos CVPPF
6- pelo meu trabalho
7- Deus estar sempre comigo

EQUILÍBRIO

Equilibre seus pilares!

Isso é a regra de todos os dias!

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

2- Escolha uma atividade física, ideal que faça mobilidade, tônus e aeróbico. 
Caso não tenha tempo, alterne um a cada dia, ou encaixe os três durante seu dia!

3- Respiração treine sempre para ficar “automatizado”

4- Planeje sua alimentação e não ingira aquilo que faz mal para o seu corpo!

5- Pratique todos os dias a higiene do sono, sua voz depende desse cuidado!

6- Faça limpeza das emoções sempre que sentir necessidade!

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

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

Organize-se!

Levante mais cedo!

Capriche no alongamento: corpo e pescoço e realizando massagem no pescoço e 
onde sente tensão

Beba água!

Faça uma atividade física!

Prepare seu corpo para a respiração! (Terço)

(Importante que treine 5 dias e descanse 2)

24/04 – Organize-se

Hoje é dia de colocar tudo no papel!
Ou seja, tudo no seu caderninho, organizar suas 
atividades da semana.
Já fez as suas postagens? Lembre-se tudo 
dentro do método CVPPF é para alicerçar sua 
ponte, o que pra você pode parecer perca de 
tempo é o que vai te fazer alcançar seus 
objetivos.

A construção da sua ponte depende da suas 
escolhas diárias!

Organização
Conteúdo está na plataforma, 2º módulo: 
AULAS AO VIVO

Depois de uma semana treinando os exercícios 
vocais, agora é hora de fazer o vídeo 
comparativo!

POSTAR O VÍDEO CANTANDO O REFRÃO 
DO SALMO (use uma camiseta ou blusa que 
esteja bem apertada no seu corpo)

Treine o seu equilíbrio todos os dias
Conteúdo está na plataforma, 5º módulo: 
POSTURA

******

Treino Diário
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