agenda
do ciclo

A atengdo ao seu ciclo hormonal

pode te ajudar a viver melhor. Anote

como varia o seu humor, dnimo e

desejos. Escreva como anda seu

intestino, bexiga, respiragdo, pele,

observe-se. Perceba como se sente

no periodo fértil e na ovulagdo. Se

tiver dores, marque também.
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= nova

0 numero nas linhas da tabela
indica o dia do ciclo. Vocé pode

anotar logo ao lado deste numero

o dia do més para facilitar o

preenchimento das infjormacées.

Depois de alguns meses analise

se existe alguma constdncia nas

informagées que vocé anotou e use
este conhecimento. Nos dias do

ciclo que vocé costuma ter pouca

energia, se possivel, ndo agende

nada pesado. Nos dias que se sente
mais prdgil, lembre de respirar mais

propundamente. Viva o momento

com respeito a si mesma.
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= cresccente

Q
1

8

29

12

19
26

o N e

23
30

23
30

Q
2
9
16

23
30

o1 o o~ ©

29

S
3
10
17
24
31

14
21
28

11

25

16
23
30

13
20
27

s
4
11
18
25

s
4
11
18
25

5
12
19
26

www.praxis.art.br

dia do inicio:

quantos dias menstruada:
ciclo de quantos dias:
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