ROTINA COMPLETA FEITA PARA O CURSO
PROPOSITO EM SINTONIA COM SUA ESTRELA
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ROTINA COMPLETA FEITA PARA O CURSO
PROPOSITO EM SINTONIA COM SUA ESTRELA
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Motivacoes: (essas sao as minhas, vocé pode escrever outras)
- Manter e aumentar o comprometimento

com a espiritualidade e com Gaia
- Despertar e despertar outras pessoas
- Alinhamento
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Principais Metas
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MARQUE #SINTONIACOMSUAESTRELA

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

Foco principal SAUDE:
Mais energia, mais
imunidade (importante
nesse momento), mais
conexao, alegria e
disposicao.

YOGA, CURSOS,
EXERCICIOS E
MEDITACAO

Bem-estar, paciéncia,
presenca, flexibilidade,
conexao e inspiracao.

PROPOSITO

AUTOCONHECIMENTO
/ DESENVOLVIMENTO
PESSOAL/ DESPERTAR

Consciéncia, sabedoria,
maturidade espiritual

*Vocé também pode escrever os seus



Rotina
Matinal

Beneficios: O milagre da
manha

A forma que comecamos o dia,
determina todo nosso dia.




A seguir deixo
minha rotina
pessoal como
inspiracio ;)

A ideia é que vocCe€ se Inspire, mas escreva a
sua. De acordo com seu sentimento,
vontade e realidade do momento.




ROTINA MATINAL
CAROL LANDGRAF

ACORDAR ATE AS 07:00 08:30 - 09:00
Ainda deitada fazer uma meditacao Aula de Yoga
TOMAR BANHO 09:00 - 10:30
Durante o banho fazer outra meditacao Assistir um video de autoconhecimento/
ou mantras espiritualidade

enquanto tomo café da manha
- Postar video com Energia do dia e stories com
rotina

AGUA MORNA E MEDITACAO
08:00 - 08:30
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INICIO TRABALHO/ 13:15:
100% DE FOCO E PRESENCA

Sem celular, WhatsApp, distracoes
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Trabalho

Para tudo se tem um tempo
Presenca e entrega em cada momento.
ROTINA POR @CALANDGRAF
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Rotina
LIBERTA

Desde que vocé consiga:

- Ter presenca e entrega em cada momento. ' -
- Considerar sua realidade presente quando for determinar suas -
metas.

- Ter claro qual suas motivacoes/ beneficios em ter escolhido

essa rotina e lembrar disso sempre que pensar em se sabotar.

- Considerar seu tempo, vontades e limitacoes.

- Pegar leve com vocé.

- O seu jeito é o jeito certo!

- Crie objetivos possiveis para sua realidade.

- Passinho por passinho a gente chega 14 :)
O PROCESSO E COM AMOR. CAIU LEVANTA.

ROTINA POR @CAROLINALANDGRAF
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Sobre ter
uma rotina

- Dedicar um tempo para
desenhar detalhadamente sua
rotina, VALE A PENA!

- Vocé vai conseguir recuperar
esse tempo ao longo dos dias e
otimizar MUITO o seu tempo
de forma geral.

ROTINA POR @CAROLINALANDGRAF




Beneficios
rotina

- Mais clareza em todos os sentidos
- Otimizacao do tempo

- Mais produtividade

- Mais equilibrio

- Mais saude

- Mais tempo de qualidade, para

VOCE e para as pessoas que vocée
ama. ACREDITE.

ROTINA POR @CAROLINALANDGRAF
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Namaste

Para tudo se tem um tempo e
esse tempo acaba.

Presenca e entrega em cada momento.
Vamos juntos! Amo vocés

ROTINA POR @CAROLINALANDGRAF




