VILLA
QUINTO ELEMENTO

Cuidar de voce
nao é um luxo,
¢ a base para uma vida

DESAFIO 30 DIAS
Ae A wocnidado Coratin ol o

PEQUENOS GESTOS, GRANDES TRANSFORMACOES L |

DIA 1
Beba mais agua.
Seu corpo agradece.
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DIA 2

Faca uma refeigio
leve e nutritiva.
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DIA 3
Reserve 10 minutos
para respirar
conscientemente.
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DIA 4

Dé um tempo
no celular.

DIA 5

Conecte-se com
a natureza.
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DIA 6
Pratique a gratiddo.
Anote 3 coisas boas

do seu dia.
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DIA 7

Tenha uma noite
de sono de qualidade.
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DIA 8
Faga algo que
te dé prazer.
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DIA 9
Cuide do seu corpo.
Movimente-se.
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DIA 10

Afaste pensamentos
negativos. Escolha
o que te faz bem.
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DIA 11
Converse com alguém
que te faz bem.
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DIA 12
L}esapegue d() que
ndo te serve mais.
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DIA 13
Faga uma pausa
para o seu coragio.

DIA 14
Silencie por alguns
minutos e escute
a sua intuicio.
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DIA 15

Cuide da sua energia.
Evite ambientes
toxicos.
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DIA 16

Releia um livro
que te inspira.
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DIA 17

Pratique o perdio.
Comece por vocé.
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DIA 18
Faga um gesto
de amor ao préximo.

Agradeca pelo
SeU progresso.

Cuide da sua
casa e do seu espago
sagrado.
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DIA 20

Cuide da sua mente.
Medite ou faga um
exercicio de relaxamento.

DIA 26

Ouca uma miisica
que te eleve.
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DIA 21

Celebre suas
conquistas, por menores
que parecam.
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DIA 22

Dé mais atengdo
a0 seu proposito.

Se exercite ao ar livre.
Sinta a energia

DIA 24
Faga algo criativo.
Desperte sua
alma artistica.
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DIA 27
Converse com o seu
eu interior. Escreva

seus sentimentos.
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DIA 28

Ria! O riso também
& terapia.
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Realize um sonho,
Mesmo que pequeno.
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Olhe para tras e sinta
orgulho de vocé. Vocé
conseguiu!
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