Semana 1l

Dormir 7—8h por noite

Zero bebidas alcodlicas

1h de atividade fisica

3 litros de agua

20 minutos para mim

Zero doces

3 refeicdes ao dia

Semana 2

Dormir 7-8h por noite

Zero bebidas alcodlicas

1h de atividade fisica

3 litros de agua

20 minutos para mim

Zero doces

3 refei¢cdes ao dia




Semana 3

Dormir 7—8h por noite

Zero bebidas alcodlicas

1h de atividade fisica

3 litros de agua

20 minutos para mim

Zero doces

3 refeicdes ao dia

Semana 4

Dormir 7-8h por noite

Zero bebidas alcodlicas

1h de atividade fisica

3 litros de agua

20 minutos para mim

Zero doces

3 refei¢cdes ao dia




