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Bem-vinda ao seu Planner Mensal
Baseado no Ciclo Feminino @

Vocé é ciclica, e isso é um superpoder. #
Este planner foi criado com carinho para te
ajudar a respeitar o seu ritmo natural e viver
com mais leveza e consciéncia. Aproveite
cada pégina, cada anotagdo e cada

descoberta. &

Pertence a:




Visao Geral do Més ™




@ Fase Menstrual
Inverno Interior

VGOV

Duracao meédia: 3 a 7 dias
Energia: Baixa, introspectiva, reflexiva

Recomendacgoes:
e Tire tempo para descansar
» Evite decisdes importantes
e Priorize o autocuidado
e Pratique meditacao ou journaling

Espaco para escrever:
e Como estou me sentindo hoje:

Afirmacgao: 'Eu respeito meu tempo e me permito
descansar.”




*¥ Fase Folicular
Primavera Interior

VGOV

Duracao média: 6 a 10 dias
Energia: Crescente, criativa, motivada

Recomendacgoes:
* |nicie novos projetos
* Planegje metas e compromissos
e Experimente coisas novas
e Movimente-se!

Espaco para escrever:
e O que quero iniciar:

Afirmacgao: ‘Estou florescendo com novas ideias e
possibilidades.”




Fase Ovulatoria
Verao Interior

VGOV

Duracao meédia: 3 a5 dias
Energia: Alta, social, confiante

Recomendacgoes:
e Marque reunioes, encontros e apresentacoes
e Coloque projetos em pratica
e Conecte-se com pessoas
e Faca exercicios mais intensos

Espago para escrever:
e Como quero usar essaenergia; __________________

Afirmacgao: ‘Sou luz, expressdo e poténcia em
movimento."




#® Fase Litea
Outono Interior

VGOV

Duracao meédia: 10 a 14 dias
Energia: Em transicao, mais sensivel e intuitiva

Recomendacgoes:
e Finalize pendéncias
e Reduza o ritmo aos poucos
e Escute suas emocoes
e Cuide da alimentacao e do sono

Espaco para escrever:
e Como estou emocionalmente:

Afirmacao: '‘Eu me acolho com amor e me permito

Q\ES \
&mgy

sentir.”



Resumo e
Inspiracao do Mes

VGOV

Espago para escrever:

Dica final: Use cores para identificar cada fase do ciclo
no calendario e observe os padrdes ao longo dos meses.
Vocé vai se conhecer melhor a cada ciclo vivido.




Obrigada por caminhar

com vOoceé mesma

!
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Chegar até aqui ja € uma grande vitéria. Que este
planner tenha sido mais do que paginas preenchidas —
que tenha sido um abrago em cada fase sua, um
lembrete diario do quanto vocé é incrivel exatamente
como é. Continue se ouvindo, se respeitando e se

acolhendo.
Vocé merece viver com leveza, propésito e conexdo com

sua esséncia. Volte a este planner sempre que quiser.

Ele & todo seu. @
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