Bem—estar

2 2é

Seg | Terca| Quar | Qui | Sexta | Sab Dom
Defing uma intencdo | Passal0minutosem |  Saildforaefazd Forumarotinade | Escreve 3 coisas que |  Prepara o teu Snack
o . [TUMa uma pequena . ) .
B Um mantra para 0 siléncio (sem [eSpIragoes alongamentos de10 | 4 te fazem sentirem | confortdvel preferido
i y frea do teu espaco .
més e Dezembro telemdvel) profundas minutos Sequranca B saboreia-0
Come o teu almoco ) Escreve 3 Acendeumavelae | Deita-te 5 minutos Apanha sol direto
com atencao plena e U”‘t’e ulma '"”E'Fa pensamentos quete |  passad minutos COM 85 pernas ,“?"“ um/duchel durante 5 minutos de
com todos og sentidos | 1UC CCERETENM0 1 par ocupado a mente juntoaela elevadas na parede dpido de dgea i manha
, , Respira em 4 ciclos: .
Escreve sobred | Desfruta-aatua behida | Fazuma caminhiada D. , | Faz tapping suavemente| Cozinha uma refeicdo :
- . . .| Inspiradurante 4, , ! Medita durante [0
ess0as elas quais | quente preferidae em | de 10 minutos depois o | N0t COrpo durante 4 | vegeteriano paratie :
| . | mantém 1", expira . , minutos
B SBnLeS grata Siléncio tio almogo iwranted minutos 313 Uma amiga
Escreve sobreum | Mergulha o rostonuma | Abraga 5 pessoas Envia uma Tomaum duchgou | Arruma ag photogetg | Oferece um dos teus
sonfo teu g partilha- | tacacomdguaggelo | bemapertadoeolha- | mensagemgentila | banhoguenteantes | poten telemdvelgno |  Pertencesaoutra
ocomalguém | durante 2’ compausas | s nos olhos alguém te dormir teu computador pessod
Fazumdesenhode | Experimenta Yoga Nidra|  Define uma intencdo
oo mighesot | Wt Omns s 2Besinesan| - Tyspipa para dentro de 2026
prdximo ano antes de dormir | parede/frigorffico

Created by @planet.soma




Bem—estar

e 2V2

@@

S . _ Py : :
«® Da a ti propria alguns minutos todos os dias.

Y
O Comparece a pratica do dia com presenca,
mesmo que s€ja apenas por um breve momento.

Ouve as necessidades do teu corpo.
Se uma acao nao se adequa ao teu dia, adapta-a com
suavidade. Escolhe aquilo que te regula, te conforta ou
te traz enraizamento.

Vé este més como um reset suave para te reconnectares,
recuperares € entrares no novo ano com mais leveza e intencao.
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