
A Lente da Virada Aprender • organizar • continuar

Conteúdo educativo. Não substitui consulta, diagnóstico ou prescrição.
Projeto educativo com participação de estudantes sob supervisão. Revisão médica final pendente.
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Hábitos possíveis
Marque alimentação, movimento, sono ou outro tema. Escolha UMA mudança e respeite
as orientações individuais recebidas.

Meu tema: alimentação / movimento / sono / outros

Minha única mudança possível, sem perfeição

Orientações individuais ou limites que preciso respeitar

Quando e onde posso experimentar

Dificuldade e plano B

Como quero retomar, se precisar


