
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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Movimento, sono e minhas perguntas
Registre orientações e dúvidas. Não precisa de academia, plano de exercícios ou meta de
horas definida por esta folha.

Como estou me sentindo / o que percebo no meu descanso

Movimento que quero conversar sobre com a equipe

Limites e orientações individuais a respeitar

Uma pergunta sobre sono, emoções ou movimento


