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. SEJA MARMITA”:'QW
~ ARRUMEOLOCALQUEVOCE VAI
FAZER SUAREFEICAO,
O VISUAL TRAS CONFORTO E
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“TERUM MOMENTO DE
TODOS OS DIA (5-10 Y“MINUTOS)
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PARA LER, MEDITAR, ESCREVER.
COMPARTILHE CONOSCO QUAL FOI
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ASUA ATIVIDADE ESCOLHIDA E CASO
SESINTA A VONTADI

. VONTADE, ENVIE UMA
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. ENCONTRONO ZOOM Aﬁ%ﬂz‘ou GINASTICA
- TERAPEUTICA COM A EDUCADORA FiSICA
NORMA BEATRIZ - AGINASTICA
. TERAPEUTICA RECORRE A DIVERSAS
= TECNICASCORPORAIS
\ .1 CONTEMPORANEAS E EXERCICIOS

TERAREUTICOS PARA INTEGRAR CORPOE
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DEFINA1META POSSIVEL PARA
S PROXIMOS 3 MESES(EMAGRECER
MUDAR O ESTILO AUTO CUIDADO).
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ESCOLHER 1 ALIMENTO DO CAFE DA
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PE HA FAZER UMA ROTINA DE
.. SKINCARE (PREPARARA PELE PARA
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PARA O CURSO DE AUTO-MAQUIA;"G?EM IREMOS PRECISAR:
“  PELE: SERUM OU HIDRATANTE, CONTORNOE
ILUMINADOR, PO BANANA OU TRANSLUCIDO BASE,
Y- BLUSH#
- SOBRANCELHA: LAPIS MARROM ou SE PREFERIR
. . ESCOLHER DE ACORDO COM COR DO CABELO.
OLHOS: LAPIS DE OLHO, RIMEL, CILIOS POSTICOS, COLA
\ . DE! CiLIOS , CORRETIVO SEMPRE COM UM TOM MAIS
% CLARO QU‘E'A PELE, PALETA QUE TENHA A COR MARROM
PARA A PELE VAMOS PRECISAR DE UMA ESPONJINHA DE
BASE, PINCEL PANTORPICEL PARA BLUSH,
ESPONJINHA PARA O PO BANANA E PINCEL DE ESFUMAR.
O PO BANANA E PREFERENCIALMENTEE PARA PELE ESCURA.
OPO TRANSLUC D SERVE PARA'QUA QUER PELE. TEM
CONTORNO QUEJAVEM COMUMPOM AIS CLARO, QUE
PODEMOS SERUSAR NO LUGAF DO o BANANA.
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