DESAFIO
ITAJUBA

DOCTOR

DIA1
DIA 2
DIA3
DIA 4
DIAS
DIA 6
DIA 7
DIAS8
DIA 9
DIA 10
DIA 11
DIA 12

USE ESSE ESPACO E O VERSO PARA FAZER UM RECORDATORIO ALIMENTAR

TREINOU HOJE?

QUAL ATIVIDADE FiSICA?

PESO ATUAL

QUANTIDADE DE AGUA IDEAL

META

AGUA

ALIMENTAGAO SAUDAVEL

G Osm Onko % L O sim [ NAO
G Osm Onko % L Osm [JNAO
630 Osm Onao % L O sim [ NAO
G=d Osm Onko % L [(sim [INAO
G=D Osm Onko % L [(sim [INAO
G=d Osm Onko % L [(sim [INAO
G=b Osm Onko % L O sim [JNAO
G=b Osm Onko % L Osm [ONAO
G=d O sm Onao % L O sim [ NAO
G Osm Oneo @ L O sim [ NAO
G O sm Onko @ L O sim [ NAO
G O sm Oneo % L O sim [ NAO




/
RECORDATORIO ALIMENTAR




