PLANNER SEMANAL

Dicas praticas para ajudar vocé a adotar habitos mais

saudaveis no seu dia a dia.

MEU OBJETIVO DA SEMANA E:

SEGUNDA

Comecando a Semana
com Equilibrio!

Dicas de Habitos

HABITO 1~
Consumo de Agua:

Inclua 2 copos de agua
entre as principais
refeicGes. Uma garrafa
reutilizavel pode ajudar!

HABITO 2 -
Fibras na Dieta:

Adicione 1 colher de
sopa de linhaga ou chia
no seu logurte ou
salada.

HABITO 3 -
Movimente-se:

Dé uma caminhada de
15 minutos apés o
almogo para estimular a
digestao.

Checklist Dirio:
Tomei 6-8 copos Comi vegetals no
de agua. almogao ou jantar.
Adicionei fibras na Planejei um lanche
alimentagao. saudavel

TERGA
Nutrigao Inteligente

Dicas de Habitos

HABITO 1-
Inclua Vegetals nas
Refelges:

Complete metade do
prato do almogo ou

jantar com vegetals
variados e coloridos.

HABITO 2 -
Lanches Planejados:

Leve um snack
saudavel na bolsa, como
castanhas ou uma fruta.

HABITO 3 -
Refeigdo Noturna:

Prepare a refeigao do
dia seguinte com
antecedéncia para
evitar escolhas menos
saudaveis.

Checklist Diario:

QUARTA

Meio da Semana, Meio
do Caminho!

Dicas de Habitos

HABITO 1 -
Proteinas Magras:

Inclua uma fonte de
proteina magra, como
frango. peixe, ovos ou

tofu, na principal
refeicdo do dia.

HABITO 2 -
Troque por Integrais:

Troque pao branco por
versdes integrais ou
sem gluten para
aumentar a saciedade e
as fibras.

HABITO 3 -
Faga alongamento:

Levante-se e
alongue-se por 5
minutos a cada hora
para aliviar tensdes.

Checklist Diario:

QUINTA

Saude Mental Importal
Dicas de Habitos

HABITO 1 -
Pratique a Gratidao:

Antes de dormir,
escreva 3 coisas pelas
quals voceé é grato hoje.

HABITO 2 -
Hidrate-se
naturalmente:

Substitua refrigerantes
ou bebidas agucaradas
por chas naturals ou
agua aromatizada com
frutas.

HABITO 3 -
Coma Devagar:

Tente mastigar cada
garfada pelo menos 15
vezes, aproveitando o

sabor dos alimentos.

Checklist Diario:

SEXTA

Sextou com Equilibrio!
Dicas de Habitos

HABITO 1 -
Planeje o Fim de
Semana:

Pense em atividades
fisicas ao ar livre para o
final de semana, como
caminhadas, pedaladas

ou yoga.

HABITO 2 -
Cuidado com os
Excessos:

Evite exageros em
refeigdes fora de casa.
Prefira opgoes
grelhadas e pega os
molhos a parte.

HABITO 3 -
Sono de Qualidade:

Tente ir para a cama 30
minutos mais cedo hoje
e desconecte-se do
celular 1hora antes de

Checklist Diario:

Consumi umna fonte de Listel 3 coisas Planejei uma atividade

Substitui carboidratos
refinados por integrais.

Substitul uma bebida
agucarada por algo
mais saudavel.

Fiz escolhas consclentes
em refelgoes fora
de casa.

Fiz uma atlvidade Preparel minha refeigdo Fiz pausas ativas Comi devagar e Preparei-me para uma
fisica leve. com antecedéncia. durante o dia. com atengdo plena. noite de sono tranguila.

Dia de Recarregar Energias +

SABADOE Reflexao e Planejamento
DOMINGQ - Dias livres para estar em familia e

planejar a proxima semanal




