pensio
Diario de Exercicios

5 min

Registre seus treinos e reflita sobre como 0 movimento afeta seu humor, energia e mentalidade.

Nota**: Este modelo foi criado para reflexao pessoal e autoconhecimento. Nao substitui aconselhamento
médico profissional, diagndstico ou tratamento. Se vocé estiver em crise, procure um profissional de saide
mental ou ligue para o servico de emergéncia local.

SECAO 3
Treino de hoje

**Tipo:**
*Duragéo:**

**|ntensidade:** (leve / moderada / intensa)

SECAO 4

Nivel de energia antes (1-10):



SECAO 5

Nivel de energia depois (1-10):

SECAO 6

Como esse treino me fez sentir emocional mente?

SECAO 7

O que deu certo?

SECAO 8

No que guero focar na préxima vez?

SECAO 9

Como dormi na noite passada?
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