
Desafio  #35n

Hábitos diários 1 2 3 4 5 6 7 

 Seguir sua dieta


 Fazer exercício


 Fazer exercício (ar livre)


 Cortar álcool e besteiras


 Beber 1,5L de água


 Ler por 10min


 Tirar uma foto do seu corpo

Hábitos diários 8 9 10 11 12 13 14 

 Seguir sua dieta


 Fazer exercício


 Fazer exercício (ar livre)


 Cortar álcool e besteiras


 Beber 1,5L de água


 Ler por 10min


 Tirar uma foto do seu corpo

Hábitos diários 15 16 17 18 19 20 21 

 Seguir sua dieta


 Fazer exercício


 Fazer exercício (ar livre)


 Cortar álcool e besteiras


 Beber 1,5L de água


 Ler por 10min


 Tirar uma foto do seu corpo

método naghol



Hábitos diários 22 23 24 25 26 27 28 

 Seguir sua dieta


 Fazer exercício


 Fazer exercício (ar livre)


 Cortar álcool e besteiras


 Beber 1,5L de água


 Ler por 10min


 Tirar uma foto do seu corpo

Hábitos diários 29 30 31 32 33 34 35 

 Seguir sua dieta


 Fazer exercício


 Fazer exercício (ar livre)


 Cortar álcool e besteiras


 Beber 1,5L de água


 Ler por 10min


 Tirar uma foto do seu corpo

Desafio  #35n método naghol

Parabéns pela conquista! Agora que se tornou um 
hábito, você pode ir melhorando a performance aos 
poucos!



 e conheça todos os conteúdos, 
produtos e serviços que temos para te ajudar a 
colocar isso em prática!

Entre em nosso site

https://metodonaghol.com.br
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