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Com raspador de cobre ou com
colher de aco inox.

De forma suave, 3 a 5 movimentos
sao suficientes.

Porque: Algumas toxinas durante a
noite se acumulam na lingua como
um meio de elimina-las.

Ver as opgcdes em
Ebook de receitas
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03 Meditjagéo
/Oracédo

Escolha a melhor maneira de se
conectar com o Divino e com vocé
mesma:

Escolha um devocional para fazer
Leia a Biblia

Antes de levantar, faca uma oracao
pessoal

Ouca musicas que edificam a
alma

Meditacdes guiadas ou nao
guiadas no Spotify ou Youtube

Utilize oleos
04 essenciais
motivadores ?ﬁ

-~
Sugestao: Hortela Pimenta, Limao,
Eucalipito. 1-2 gotinhas no difusor ou
Nnos pulsos (diluir em oleo de coco)
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Ao Longo
do Dia

Beba agua
Ol aromatizada
com frutas

Frutas: morango, melancia, melao,
kiwi, rodelas de laranja ou limao,
mirtilos

Alimentos detox: gengibre, hortel3,
capim limao, rodelas de pepino

Deixe os alimentos em contato com
a agua por pelo menos 2 horas e
pode tomar durante o dia
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Utilize uma escova de cerdas naturais
(pode ser bucha vegetal seca)

Comece pelo pé e va subindo sempre
em direcao ao corag¢ao. Apligue com
leve pressao.

Beneficios:
Acelera eliminacao de toxinas
Remove células mortas

Estimula sistema linfatico

Escolha um livro edificante
para ler antes de dormir.
Assim vocé evita o uso do
celular e de telas.
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Ver sugestdes em
Ebook de receitas

Escolha a melhor maneira de se
conectar com o Divino e com vocé
mesma:

Escolha um devocional para fazer
- Leia a Biblia

Antes de levantar, faca uma oracao
pessoal

Ouca musicas que edificam a
alma

Meditacdes guiadas ou nao
guiadas no Spotify ou Youtube

Sugestao: 6leo essencial
de lavanda, (2 gotas no
travesseiro antes de dormir)
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ATENCAO

Vocé pode manter essa rotina
durante todo o programa
Independente da fase.

Obrigada
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