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Sua jornada de auto-cuidado
comega agora!




Dados Internacionais de Catalogac3do na Publicacdo (CIP)

H546d Equipe Hering Kids Curitiba. Desafie-se: sua jornada de bem-estar
comeca agora / Autoria de Equipe Hering Kids Curitiba - Curitiba, PR:
Edicdo Independente, 2026.

Descricdo: Diario pessoal, com planejadores, rastreadores e cartas
inspiracionais, organizados em uma jornada de aproximadamente um ano

(maio a maio). Apéndices:

1.Receitas rapidas e saudaveis: estruturas de receitas rapidas, finger foods
e lancheiras, com foco em low carb, sem gluten e sem lactose.

1.Dicas de saude e beleza: dicas praticas de autocuidado, biohacking e
vitalidade para a rotina materna e estética da maturidade.

1.Coletanea de frases motivacionais: mensagens curtas e impactantes para
o fortalecimento emocional de maes brasileiras.

Assuntos:

1.Maternidade real. 2. Autocuidado feminino e saude. 3. Alimentacado
saudavel. 4. Empoderamento de maes. 5. Bem-estar emocional.

l. Equipe Hering Kids Curitiba. II. Titulo.

CDD: 158.1 (Desenvolvimento Pessoal e Psicoldgico) / 646.7 (Cuidados
Pessoais e Vida Familiar)
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MANUAL DE INSTRUCOES: O SEU MAPA DE RESGATE TATICO

Este volume ndo foi desenhado para ser uma leitura passiva, mas sim um
dispositivo pratico de emancipacdo. O didrio de bem-estar propde um pacto
inquebravel de 365 dias: vocé deixard de ser a espectadora exausta das
urgéncias alheias para assumir a curadoria estratégica da sua propria
energia.

A engenharia destas paginas exige a sua a¢do intencional. Ao invés de ditar
um roteiro engessado sobre 0 que vocé deve sentir ou comer, este sistema
fornece uma estrutura que clama pelo seu comando didrio. O objetivo
central € hackear o ciclo de anulacdo invisivel da maternidade, atraveés de
micropausas estruturadas, transformando a sua sobrevivéncia automatica
em um ritual revolucionario e didrio de autocuidado, vigor fisico e beleza.

MECANICA DE USO: O ARSENAL DO APENDICE E A RETOMADA DA
AUTONOMIA

O verdadeiro motor de transformacdo deste didrio se encontra nos
apéndices: um arsenal composto por tabelas de nutricdo modular, matrizes
de estética pratica e centenas de pilulas de for¢ca mental. A diretriz
operacional é absoluta: vocé precisa folhear esses apéndices diariamente e
selecionar ativamente a sua receita, dica ou frase do dia - como os
exemplos que constam nos primeiros dias.

Por que ndo entregamos um cardapio fechado? Porque a sobrecarga
materna atrofia a nossa capacidade de decidir o que desejamos para nos
mesmas. O ato de cruzar bases e temperos na tabela de refei¢des, ou de
escolher propositalmente qual reflexdo ancorard a sua manhg, € o antidoto
contra o esgotamento. Esta escolha didria nas listas ndo € uma tarefa
burocratica, é o exercicio neuroterapéutico de retomar o leme da propria
vida e provar ao seu cérebro que vocé voltou a ser a sua maior prioridade.



EXECUCAO DA ROTINA: A BLINDAGEM DO SEU NOVO ECOSSISTEMA

Para ativar os efeitos deste manual com sucesso, institua o seu "minuto de
blindagem" preferencialmente antes que a casa desperte. Acesse as
matrizes do apéndice, escaneie as opgdes e se pergunte do que a sua pele,
a sua mente ou a sua imunidade necessitam de forma urgente para as
proximas 24 horas, transcrevendo sua selecdo para a folha de registro do
dia. Utilize os espagcos em branco para anotar o seu progresso e 0s seus
sentimentos. Se o caos da rotina a impedir de preencher o diario em alguma
manhd, ndo acione a culpa; este sistema foi desenhado com a tecnologia do
perddo, permitindo recomecos instantaneos. Ao operar esta ferramenta
ininterruptamente, de maio @ maio, 8 mulher que vocé encontrard no final
da jornada ndo serd apenas uma sobrevivente ao calendario, mas a
arquiteta soberana da sua propria luz.

SEQUENCIA PERSONALIZAVEL: SUGERIMOS APENAS

Se desejar sequir a sequencia sugerida, basta imprimir as paginas na ordem
abaixo. As paginas extra, para eépocas especificas, ja estdo colocadas em
seus lugares.

- Més: calendario, carta, foco do més, semanas, dias, balanco do més.
- Semana: planejador, gerencie seus habitos, pique didrio, domine seu
brilho, notas.

- Dia: planejador, checklist de bem-estar, cantinho da gratidso. -

.
T
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Vire a pagina e assuma a caneta do seu destino: a partir de hoje, vocé é a
convidada de honra da sua vida e o seu projeto mais importante!

Conte conosco, sempre!

Curitiba, 26 de abril de 2026.

Equipe Hering Kids Curitiba X HERING

KIDS CWB




HERING KIDS CURITIBA
CONTE CONOSCO, SEMPRE!

>

FACILITAMOS SUA VIDA!

Malinha em casa: selecione por What'sApp os looks da sua
preferéncia, para suas criang¢as provarem no conforto da sua casa!
Sim: vai, mesmo, uma mala!

Delivery: escolha e compre por What'sApp, e receba em casa ou
onde preferir.

Vale presente: escolha a certeza! Sua amiga podera unir os vales
que receber de nossas lojas e comprar, em qualquer delas, o0s
EI produtos que desejar!

Atendimento em loja: visite nossas lojas fisicas, nos principais
shoppings de Curitiba: Mueller, Palladium e Barigui.

SUA SEGUNDA CASA:

Hering Kids Mueller
What'sApp: (41) 98816-2885
Loja ML-72, piso L3
Shopping Mueller, Curitiba

Peca por What'sApp!

Barigui: (41) 99917-6435
Hering Kids Barigui

What'sApp: (41) 99917-6435
Loja 2016-A, piso L2 Mueller: (41) 98816-2885

Park Shopping Barigui
Hering Kids Palladium Palladium: (41) 98722-2854
What'sApp: (41) 98722-2854
Loja 2029, piso L2

Shopping Palladium, Curitiba




Pequenos passos, grandes

Seu guia para
florescer
todos os dias!
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12 bases para viver em equilibrio e

se sentir plena!

Novas escolhas hoje geram um novo amanha!

)

Bem-estar

Sinta seu corpo vivo e
forte pra encarar a
vida, longe de
qualquer padrdo de
beleza. Ache um
movimento que voceé
ame, como dan¢a ou
yoga, e foque no
prazer de se cuidar e
nado na obrigac¢ado.

Bem-estar
fisico mental

Esteja presente de
corpo e alma, vivendo
0 agora com toda a
leveza que vocé
merece. Respire fundo
e sinta o presente,
acalmando o
pensamento e a
intensidade da mente.

Bem-estar .
emocional e

Faca as pazes com
quem vocé é, e acolha
cada sentimento com
muita leveza e carinho.
Aprenda a ser
agradecida por trés
pequenas coisas todos
os dias, mudando seu
foco pro que realmente

Bem-estar
social

Sinta que tem uma rede de
apoio real. Construa
relacionamentos significativos,
estabelec¢a limites saudaveis e
mantenha conexdo com quem
te faz bem. Nutra sua alma.

Bem-estar
ambiental

te faz bem.
Reconecte-se com sua propria

natureza, e com a natureza ao seu
redor. Consuma com consciéncia.
Adote um novo pet, passeie ou brinque
com ele, para trazer mais cores 3 sua
vida e a dele.

Bem-estar @ B\
financeiro §/

Tenha liberdade e sequrancga pra
fazer suas escolhas, sem aquele
peso constante no peito. Encare
seus gastos de frente e comece
uma reserva, pra ter paz e ndo
depender de ninguém.

Bem-estar

ocupacional =

Sinta que seu trabalho faz sentido
e que voceé brilha sem se esgotar
no processo. Busque proposito na
Ssua ocupacado, e faca pausas reais
durante o dia, para sua mente
respirar e se recarregar!




Bem-estar Conecte-se com o que acalma sua alma e te traz um
espiritual sentimento profundo de paz interior. Seja um ima para
\\ 1/ coisas boas: desenvolva o habito de meditar e de fazer
oracdes didrias! Pratique atos de bondade, ouca sua
intuicdo e se recarregue COm sua propria energia.

Bem-estar Bem-estar <( : Bem-estar

cultural E civico @ conjugal

Bem-estar cultural é Sinta que a sua voz Construa um ninho de
como um banho de tem poder e que vocé paz, em que 8
inspiracdo que faz a faz parte da parceria e o respeito
alma vibrar com construcdo de algo mutuo sdo a base de
novas historias e maior! Envolva-se em tudo. Invista em
artes. A dica de ouro causas locais ou "tempo de qualidade”
é sair da bolha todo coletivos femininos, sem telas, pra vocés
meés com Viveéncias porque juntas se reconectarem e
diferentes que podemos transformar fortalecerem a
tragam um colorido nossa realidade! cumplicidade no dia a
Novo para sua rotina. dia.

Desenvolver todas as areas € sobre
. buscar o equilibrio que a fara sentir
familiar ' inteira, e tudo fluird com muito mais
leveza e proposito. Vocé vera que

cada pequena evolugdo em um lado
em que a gente se sente

. dad um empurrdozinho positivo no
acolhida e amada por quem

. . outro.
realmente somos. A dica e 7
criar rituais simples, como um B

jantar sem celular, pra
fortalecer os lacos e o didlogo
com quem VOoCcé ama.

Bem-estar

Familia € aquele porto sequro,

Bora olhar pra sua jornada com
carinho e transformar cada desafio em
um degrau para a sua melhor versdo?!

Qual dessas bases faz seu coracdo bater mais forte agora? Sente que esta
consequindo viver tudo o que sonhou em cada area, ou ainda falta aquele
ajuste pra vida fluir melhor?




Roda da vida ¢

Sua jornada € moldada por escolhas, ndo por erros. A Roda da Vida convida
vocé a colorir sua realidade, transformando percep¢cdes em novos objetivos.
Abrace essa chance de redesenhar seu destino com coragem e intencdo!

Pinte como se sente. Vocé pode reescrever os topicos sugeridos em cada

area. Depois, analise o resultado atual e decida em que vocé pretende que
ele se transforme.

. azul - eu me sinto satisfeita

. rosa - eu estou em desenvolvimento nesta area

. alaranjado - eu estou insatisfeita
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O que voceé
q uer ? (gé

Transforme suas reflexdes e descobertas em um plano real de bem-estar

que tenha a sua cara!

Bem-estar fisico

Bem-estar emocional

Bem-estar mental

Bem-estar cultural

Bem-estar financeiro

Bem-estar ocupacional




Bem-estar social Bem-estar familiar

Bem-estar conjugal Bem-estar espiritual

Bem-estar fisico Bem-estar ambiental




Foque no que
importal &«

Bora focar no que realmente importa? Escolhe suas metas principais e ja
define por onde vocé vai comecar cada uma delas agora mesmo!

Num Objetivos Primeiro passo OK




Carta a vocé &«

Um segredo gquardado a sete chaves... Que tal abrir o coragdo pro seu “eu”
de maio que vem? Escreva sobre como vocé esta agora e o que espera
colher nessa jornada. Guarde num lugar especial e sequre a ansiedade: so
abra no proximo Dia das M3aes!




Notas ««
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Notas ««
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Foco do més ¢«

Ter foco no més te tira da correria e te entrega aquela paz de dever
cumprido no final!

Qual sua intencdo neste més?

Como vocé se sente? Como quer se sentir?

Em qué vocé quer focar sua energia?

Notas
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A semana ¢

Dias 01 a O3 de maio

Afazeres importante
O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

Q =

- ame-se t'\e/llsfc’) quanto
O ama sua familia!
O

Notas




Pique didrio w«

Bora acompanhar sua vibe hoje? Dé uma nota de O a 10 pra sua energia —
10 é pra quando vocé estiver com tudo!

DIA MANHA TARDE NOITE ANOTACOES

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Reflexdes

Quando sua energia esteve mais alta?

O que mais drenou sua energia?

Quais descobertas sobre o seu ritmo mais surpreenderam hoje?

Um ajuste pequeno para tentar na proxima semana




Or|

Domine seu
ho @«

Escute seu coragado e registre seu humor todos os dias! Sinta o que te nutre e
direcione sua energia para o que te faz florescer!

DIA

SEGUNDA

MANHA

TARDE

NOITE

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Emocdes

Q maravilhosa

Q amada

Q super bem
Q alegre
Q bem

Reflexdes

Q produtiva
Q Mais ouU Menos

Q relaxada

Q entediada
Q chateada

Q cansada
Q exausta
Q sozinha
Q frustrada

Q magoada

Q triste
Q depressiva
Q com ciumes

Q com raiva

Q rejeitada/cancelada




Dia 01/05 @«

00:00

01:00

02:00

03:00

04:00

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

Prioridades

O

O

O

O
O

O

Contactar

000000

Vocé é mais
que suficiente.
Sempre foi.

Notas
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Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manh3a almoco

janta lanche




Cantinho ds
gratiddo ©«

A gratiddo acalma o corac¢do e traz aquela paz que a gente tanto busca.

Gratiddo por

1 2

Cheiros, texturas e sabores que amei hoje

©

>

©

©

Um desafio positivo

Algo que saiu bem-feito

Algo lindo que observou na natureza hoje




Dia 02/05 ¢«

00:00

01:00

02:00

03:00

04:00

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

Prioridades

O

O

O

O

O
O

Contactar

000000

Reserve 15 minutos do dia
apenas para voceé e seus
pensamentos.

Notas
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Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manh3a almoco

janta lanche
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Cantinho da
gratiddo &«

Quando vocé agradece pelo pouco, o muito encontra o caminho até vocé

Gratiddo por:

1

Uma experiéncia positiva de hoje

Sentimento favorito de hoje

Uma ideia legal Uma decisao

Escreva uma breve oracdo




Dia 03/05 ¢

00:00 Prioridades
i O
02:00 O
03:00 Q
O
05:00 O
06:00 O

07:00

Contactar

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

000000

13:00

14:00

15:00 Coxinha fit:
frango desfiado, moldado
U= com massa de couve-flor
cozida e amassada.

17:00

18:00

19:00 Notas

20:00

21:00

22:00

23:00
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Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




Cantinho ds
gratiddo &«

Ndo é a felicidade que nos faz gratos, € a gratiddo que nos faz felizes!

OS85 ess
P=2°03,
ACMEN e acont,
e
Gratidao iy,
>
por <
SR
&P 9,
> S
S %
(Vp]

Reflexdes




Notas ««
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A semana %«
Dias 04 a 10 de maio

Afazeres Importante

Vocé ndo precisa
ser perfeita...
sO precisa ser voce.

OCOO0O0OOOOOOOOOOOOOOO

Notas




Mapeie seus
n3dbitos ©¢

Na primeira semana, mapeie seus habitos e rotinas, para despertar sua
consciéncia. Suas escolhas intencionais hoje sdo o caminho para a vida que

vocé sempre sonhou!

Habitos




Pique didrio @«

Bora acompanhar sua vibe hoje? Dé uma nota de O a 10 pra sua energia —

10 é pra quando vocé estiver com tudo!

DIA

SEGUNDA

MANHA

TARDE

NOITE

ANOTACOES

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Reflexdes

Quando sua energia esteve mais alta?

O que mais drenou sua energia?

Quais descobertas sobre o seu ritmo mais surpreenderam hoje?

Um ajuste pequeno para tentar na proxima semana




Or|

Domine seu
ho @«

Escute seu coragado e registre seu humor todos os dias! Sinta o que te nutre e
direcione sua energia para o que te faz florescer!

DIA

SEGUNDA

MANHA

TARDE

NOITE

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Emocdes

Q maravilhosa

Q amada

Q super bem
Q alegre
Q bem

Reflexdes

Q produtiva
Q Mais ouU Menos

Q relaxada

Q entediada
Q chateada

Q cansada
Q exausta
Q sozinha
Q frustrada

Q magoada

Q triste
Q depressiva
Q com ciumes

Q com raiva

Q rejeitada/cancelada




Dia 04/05 &+

00:00

01:00

02:00

03:00

04:00

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

Prioridades

O

O

O

O
O

O

Contactar

000000

Acolhimento matinal:
nao pule da cama ao
acordar! Espreguice-se e
agradeca por mais um dia.

Notas



>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




Cantinho ds
gratiddo ©«

>

A gratiddo faz milagres e abre caminhos que a gente nem imagina! E aquele
empurrdozinho de que a nossa energia precisa para tudo dar certo!

Gratidao por

1 2 3

Coisas que fizeram sorrir hoje

©

©
©

Algo que trouxe inspiragao Pessoas por quem agradecer

Aprendizado de hoje




Dia 05/05 @«

00:00 Prioridades
i O
02:00 O
03:00 Q
O
05:00 O
06:00 O

07:00

Contactar

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

000000

13:00

14:00

15:00
Arroz de couve-flor:

16:00 couve-flor triturada e
refogada com alho e cebola

17:00

18:00

19:00 Notas

20:00

21:00

22:00

23:00




>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




Cantinho da
gratiddo &«

A gente atrai o que irradia, entdo bora vibrar na gratidao!

Gratidao por

1

Pequenas e grandes vitorias de hoje

Desafios superados Momentos de inspiracdo

Atos de bondade praticado Conversas significativas




Dia 06/05 ©:

00:00

01:00

02:00

03:00

04:00

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

Prioridades

O

O

O

O
O

O

Contactar

000000

Micro-meditacao: em
cada sinal vermelho no
transito, faca trés
respiragcdes profundas
em vez de checar o
celular.

Notas



>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




>

Cantinho da
gratiddo &«

Quando a gente foca no que tem de bom, o0 universo inteiro conspira pra
gente brilhar ainda mais!

Gratiddo por

Momento favorito do dia

Momento em que teve admiracdo de si mesma hoje

Mais disto: Menos disto:

Amanha3, focar em:




00:00 Prioridades
i O
02:00 O
03:00 Q
O
05:00 O
- O

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

OO0 000

13:00

14:00

Cabelo sem frizz:

15:00 substitua a toalha de banho

por uma camiseta de

oe algodao velha para secar os

fios. Isso evita a quebra e o
arrepiado.

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00




>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




Cantinho da
gratiddo ©«

Agradecer é como mandar um beijo pro universo e receber um abraco de
volta!

Gratiddo por

Nomes das pessoas legais que vocé conhece e que se conhecem também




Dia 08/05 @«

00:00

01:00

02:00

03:00

04:00

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

Prioridades

O

O

O

O
O

O

Contactar

000000

Maionese de abacate:
abacate batido com limao,
sal e azeite (zero lactose).

Notas



>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




Cantinho ds
gratiddo ©«

A gratiddo acalma o corac¢do e traz aquela paz que a gente tanto busca.

Gratiddo por

1 2

Cheiros, texturas e sabores de que gostou muito hoje

©

>

©

©

Um desafio positivo

Algo que saiu bem-feito

Algo lindo que observou na natureza hoje




Dia 09/05 ¢«

00:00 Prioridades
i O
02:00 O
03:00 Q
orer O
05:00 O
06:00 O

07:00

Contactar
08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

000000

13:00

14:00

15:00 Mae
J

16:00 seus sonhos ainda
estdo vivos e validos.

17:00

18:00

19:00 Notas

20:00

21:00

22:00

23:00




>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




>

Cantinho da
gratiddo &«

Quando vocé agradece pelo pouco, o muito encontra o caminho até vocé.

Gratiddo por:

1

Uma experiéncia positiva de hoje

Sentimento favorito de hoje

Uma ideia legal Uma decisao

Escreva uma breve oracdo




Dia 10/05 ¢

00:00 Prioridades
i O
02:00 O
03:00 Q
O
05:00 O
06:00 O

07:00

Contactar

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

000000

13:00

14:00

15:00

Mae,
16:00 voCcé merece toda a
felicidade do mundo!

17:00

18:00

19:00 Notas

20:00

21:00

22:00

23:00




>

Checklist de « «
bem-estar diadrio

Mantenha uma rotina intensionalmente leve e saudavel.
Tempo: X5 ¢ = &2 3§$ Humor: @ @
Tempo de sono: Qualidade sono: @ @ @ <”o“5

Intensidade dos exercicios: (EP(Ep P (=D G & D D S D g

rigataczo FHHEH T HHOEOUOEOEEEEEEEH

Tempo espiritualidade: Tempo cultura e lazer:

Outras atividades de bem-estar escolhidas:

O0COOO0
O000O0

Alimentacado

café da manha almoco

janta lanche




Cantinho ds
gratiddo &«

Ndo é a felicidade que nos faz gratos, € a gratiddo que nos faz felizes!

OS85 ess
P=2°03,
ACMEN e acont,
e
Gratidao iy,
>
por <
SR
&P 9,
> S
S %
(Vp]

Reflexdes




Notas ««




A semana &«

Dias:

>

Afazeres mportante

OCOO0O0OOOOOOOOOOOOOOO

Notas




Gerencie seus
habitos ©«

Seja mestre do seu ritmo! Liberte-se de pesos e cultive sua luz: escolha 3
habitos para abandonar, e 2 novos habitos para desenvolver. Anote seu

progresso diario e floresca seu bem-estar!

31

30

29

€

24

e

0z o\

<

W
Qv

>

&

(0]

13

cl



>

Dia __/__ @e

0o=el Prioridades
0100 O
02:00 O
03:00 Q
e O
05:00 Q
06:00 <>

07:00

Contactar

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

000000

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00 Notas

20:00

21:00

22:00

23:00




Balanco do més &«

Avaliar o més € um presente que a gente se da pra crescer com CONSCiéNncia
e muito amor proprio! Esse "check-up" garante que a gente ndo ande em
circulos, mas evolua de verdade!

Destaques do més

Alguns desafios que enfrentou O que aprendeu?

Qual a melhor coisa que vocé fez por si mesma nesse Més?

Praticar gratiddo ajudou vocé nesse més?

sim talvez nao

Notas



Junho e«

2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 1 2 3 4 5

AFAZERES ANOTACOES




‘W'JM@WWWW%M@WM' e
MMW@/M, %u@lpeqémyw%eaq@, @@W/MMM@@W%@M
escaln... Mo meia dssa confusio colotid 46 bandbitinkias, a gente costuma se peeder,
tentandt costurar remendl em calia ab fillio, e esquecendl db olfiat para of nossos
Ip’w;/ﬂ’u'o& Wg}a& Este é o sew Kea@bwwﬁ mey &{é/a/zma/éo eo /@S@[w ag@a/k@ é néo dbixar a
sua fogueira intena apagat 56 porgue a totina esfiow ow a novidade db maio passou.

Sabe o "correio e@@mf@”? Fhis %a/e ele élpm voce. Fare i pouco o W

o "aiaid /M@W@WM%M@@WPW@M%MWMMt@PmM
da mae. Junke no nosse Brasilzdo é sobie calol fivmane, e o sew autocuidbdl: este més

éWWVMWK%@M@MWWIme@W@M,

mas @Ib/bcgﬁ’u’@ Aama que 5’&{%/&0@#%@%/ MNée se anule entre wma ca/gﬂm e culta.
Sua a/eda/ua/ é o balio mais bonite dosse céu!

A originalidade. dbste més esta. e enlendb que vocé ndo plecisa. ab.wm dlsface
. caipiea’ ow db"supcumalhie?’ paia set aceilu: sua beleza estd na sua veidad,

mesme que ela estofa. m pouce descabeladta //wu/ém b da. Que tal trocar o cansaco a

'/'pw&/a a//ag;owi/mf” das MW/DG/& i ymosnento. 0@/9@01/5@ real, sentinds o calor 4o
i m/é 5o Sed, en&ozowufbéa o mund %I/a/m/ @gpm MID@W?.,, Uecé é a dona da
l/@fm, e @/@%@ 56 6 boa se voce estiver inteita nela.

deoz@.lpmoozwa?mg%é@wé&m@M%WV%W%m@. Uiva

o.seu. Sao. adalba/ztécw&/z com todb. . s5abor.e @Ip/wﬁm/m’aﬂ/é que vece merece!

C()W@ M‘ngp/ﬁ’é{? Cueitiba, KIDS CWB




Julho we

2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

29 30 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31 1 2
AFAZERES ANOTACOES




W,ﬂ%%@y@u@me&a%x& 'W" %I/M&fw&/wf %ﬂwa/”&;mé@

contrece bem... Se @m/om%a @/ay@cwi/m/ aqueced, m/u%@ al/@m %l/a/m/ contaSta comm

a casa fowendb db encrgia. épmé@pm lavar, "mée, to com fome' a cada cinco minutos

e & Sensagio d4o Gue o sew W@lp@g’ﬁmfl foi 5’@%%@5’%@4@/9@&5/9@%%%0& Mas, tegpine
/oufwfv; KMUM q@ WM/ //L&Zalpaqé entiae ey tecesso foil/ocvmuxw as aulas

paltatar.

%W&%@W'Z/Mq@m@” émWWWeWW@mW;&

diciondiio, né? %WW@VMWQ@G@M@@/M%W@
u/ufedq/wofa aWW/%MWM@MéWWVMWPW@f%@/W

m@%@om//zfeféfé entretenimento. O auwtocuidad em//u%@ é sobre a mm”q@m db dlzet:

”a,ao}czm é o momento dh maméae!, mesmo ouﬂw 50@'@/90/2 ouﬂomz@ minutos debaixe das

cobertas, com wm O, mafomﬁcm&ﬁmﬂ@na’@,

gw%@é@méfqéKemo%%mm@mqégw. 5@@%@@5@&{@6&5@?@/0&%

5@4‘46@, /et/x@ esta’ oom/lpaw?cw/v%@; @pdb/@[gd@ e U/LM/H/Ly@@ o/é/ 5mlpm. C) sew /t/%encm/

este mes e o ”/&%Ipey@a seletive. &W o mundbs cobra 00;@@ Vacélp/zeeno%@ cadi

§eaqwfwzﬁ A tempo. /ag’/b%o& @S’m%@lpmno%% o5 5‘@0{5‘/9@%@5‘ vazios, 57@ Sua

Ip@czb’u‘a/ coberta ouumém%@ e naoe se Sinta cwlﬁa@o;&/oa@ naoe 5et a ”569&%—%@20&4@” das
/M 24 /iawlpo/z da.

Uocé estd no terceiro o/eda/wvw o/@fé@dw/ma//& oUZoce val ale alp/w’m;ma maic. Néo

/@1’/}6@agm%@/aﬁl/é&%aﬁa/a/&@m@%wmcéw@@m/w%m Dia das

INées. W/@W O CA0S ery c;pcz/u‘wm’&/@&/é e mostial pala. a Km/mm%@ que

W Imae &Uz;oce se cuid 6. cma méae %Lu@ ensina sobre Mw/zlp/wgpm‘ 5&0@@/%/4@@/

Concatintio, X HERING}
c()oMp@ FHering Kids Curitiba KIDS CWB




2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

27 28 29 30 31 1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 1 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31 1 2 3 4 5 6
AFAZERES ANOTACOES




>

&

acaba nunca, né? o "més dbs ventes, W&WM%W@%J@M Seymestiee

endoi/aemo;él/@z/,Q@WV%MM.N@W/@%@VMMQ@WWKM,

treunices escolaies e o cotie-corie db Lia dbs Fais — @WVMKWMW

‘ Mlpm%w@ﬁ/m%m&w/& — é/a:a/;mm%w@d@mt@@%a;;maé

d

@Vaaé/lb@&b vento, Ipm/@rwﬁ o chio &Uuw WM com, tanto @9/0/2_?@ desde. maio!

(07

e forga silenciosa, aquela. que.nio. giita

o‘o/mzm ¢ sobie. a resistoncia. b mantel Mlbéf/i/mm? no %wlb/w/oo’/{’ééa, (()n\//oumnta voce
cuidth. dbs detallies da. vida. b . todb. reund, pate.epeigante: "Quyer esta 4@/@0{/;@4% a

meMWWMWé@M@@SW%W@,VWéW nuliel. que precisa. ae....

Sustento. tanto quanto ralua//{/)fup/z, outia. pessoa.

consolidae o que vocé aplendu SOHUE S MESMAn o
o N dixe. que.a.monotor M@aéz%a%mzfacéafegpmwm@m/ag ...........................
CM@/WMP@@/M@—W@VM—FZM@%’MW@@%MW&J/@% ______________________

Uocé é.muito. maiok due.dualaues ventania!

0 0 0
Com. carinbio x H E R I N G
Squipe Hering Kict Cutitiba SOSICUER §




Setembro ««

2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 1 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 1 2 3 4
AFAZERES ANOTACOES




>

YY)
W\ /

S

.

o%ég;@ CMM@@%WW&VMWW@@M tazendo.a

Ip/wm&%@ &/éolp/zémm/m. @elpcu’/; 61@ i Wt& %w@lpa/zecew /a/m/z W ane, este W
mes é o Sew cam/wel/am chbservar o que esta Brotand ai dentee. No Brasil, I/M

W%M@WWW@W%MMWVMP%WMé@%

se cuida, 5@%&/9’&6&1/5&/&/,0@&/{/2 %cmg@ 7% /&%w;/ﬁa/; a //ung}océm
Com a o%eyqa&/& db "Setembro Amarels), @/aw na sua sadde mental é
lpfu’a/az/ap/é absoluta. %?@m‘@ sabe que.set méae no Brasil é, muitas vezes, aceitak o

papel d tonco. que sequia tod. mand; mas agota. é a sua fota de set.a flot que se
abie para o 50l \do dbixe que a.covtetia dos ensaios pata. of desfiles escolates, o o
titmo acelerad 4o Ked@omoﬁ seymestee aﬁa/m a Sua Voz, inteiok. ?Q@gpml/bmqﬁ e Sinta o
peifume d sua praptia evelugio! Tocé esta floresconds db dentro para fora,
’&&gbaa‘mfz//igv o sew W@ e honrandb. mpfévlbeouzocem vitoria silenciosa.

A singularidadt. ab setenbro. mora justamente nessa. suaridade. que. insiste.on
brotar. Olhe pata o5 ipes amarelos enfeitandt nossas wuas: des precisam sollar cad
follia antiga, para s6.enddo. dat aquele show 4t cor! lalrez, pata.vocé brilliar com tod

A SUA. CESNCUA, Wogémlp/zea‘/fa se /@%/ﬁegm/& . que é/o@,%wﬁ @/’a’/ nae. te seve mais..

acollier, @\o}@ @Ipfa‘/mm/m oUzoL@ se alﬁ/w/;a/ma/ /@z/@ o ca,mfag@ 0%/ weme e ﬁmgz@ a/’z&fca/z

) ouzw@m sabe oozoce melece C@Z/e&'z/ﬁa/z inteiro!

/b/Zcz//p/u'a/ oOLoL@ realmente. sustenta Wo VOCC. A,
Com. calinbie,

rojrg’/u}/ap f%:l//?/'//:gp 7(1% Curitiba x HERIN G

KIDS CWB




Outubro ««

2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

28 29 30 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 1
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31 1
AFAZERES ANOTACOES




>

)
A4

_____________________________ W,WM&WM@%&MM,@”WM”&/@&%WQ@

tenascimente. Se o Outubiro Tosa M/S’P@éié/?m a%a/zlba/m/ o ca/%;o@, aULooe ele 5’7‘@

tambem o /@gpmfa/zlpm voce O%a/zllm/m/ a Sua nova fistoia sendb reesciita. W/’Jé

Iba/wa///oa/m/ senlie como Sec caxZagaNa esta batendb, /6/904/5 dt seis meses escolbiendb a 5i
mesma? &osse chieck up e Kag/za%o es5o Vacélbaéfélfam,

MNe meio o c&%@—c&%@lpm o Dia dbs @uangaﬁ enliee a, &wmlloeﬁb/owmée

comemoialk. @%w@wéocazaM»Mt@MéMd@am@@&daﬂmWaé?mW
vece e, Sem o pese das MW, MNae. §§ia/ @M@mﬁzﬁ%ﬂ@a@wﬂ/@a& dbs seus

tomaly wm Sorvete ao 5ol sem olhialk o /M/%;Ia//p

cgft@ﬂméaaféfwnp@feg&pa&/M@T/Océ/@agfmcvfwféaoféwa 1nde...
/@&‘@oﬁé{@m‘é@p XA qém%m@m@wmépm%
=50 i ¢ entusiasmadia. com. a paptia. jotnada. é o maiat ato.de 1ebdldiae. .......

) AL Cor ymomento.

amaol que Vacé/pa&{élb/z@drm

%Mfemn%mef@pza@g@/&%wfmmo{éqﬁmmﬁama@m%am@%%

@Sm%ega%a/a/pmﬁamlb@mélyal/mw,/bmqﬂaa / am%u.@z/acécomegaw@
MMMW%%/MMV%MMW/ ____________________________________________________________________________________________________________________________

Com. carintbio x H E R I N G
r(\/g’/u;/ap f/\/p/u’ng/ /(wf? Curitiba RS




Novembro ««

>

2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

26 27 28 29 30 31 1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 1 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 1 2 3 4 5 6
AFAZERES ANOTACOES




>

<

,WMZ@M%DWLZé@W"MMMMW@"/?WM/M,L/S’/M
/L’%@/f. Ustas 46 Black (zzrfu'&ié/do// e wm calple o()z:ocelpa/zec@ cozinliar Mf@/ﬁmééncm. .. &/@
/Leéa//éna/a@m, e@WﬁéWﬁmMa%meM/&Waé

dm’gzm/.,. Kggmgw Vacéméomma%zom/cgﬁééaméfaé/maga@w%e@

/@«%@a/zgzém%mamm&iﬁmmwm,

5ta. & napidinte... Sew aulocuidade. agota. & dizel \ndo! paia. as pressaes socials. d
firede ane, para dizer."sin pata sua paz. Use of feriades deste més como pequenas
N%@/Me,@?mfem@mw%ga AcuImulac @W@MM,@@VM@&%@M
@’}mfmf@ autormalic ”@ﬂilamwj\fm‘a/@fmqf/ rencial,.

Q. WW&@W
b e vace. q’egpm em. 5t mesma, no. Lia.das IVaes:cla.

..Wﬁé@aga/&z@lfa&@ méf%aymmoﬁ%wmm/ammwy@mﬁfmm

ﬂA;/Qr)//mfu/aK allieias

..W5@WWW0W WMWW&W&%@?MWM%ML@ Vocé...

@@Wﬂm&éﬁfmrm&,majﬁma&mwpaﬁ§agm@mm/mqﬁ ...........................................

m&n&/d/u@5@@/%@,#@%@@5%5@%—@5&/&@'@Wm%ﬁﬁm%mn@m ..................

qgﬁf/u/b{ffx/ e.nac. loaqg LGear paia q@/oru’ﬁ/

/ / / /
Com. carintbio x H E R I N G
r(\/g’/u;/ap f/\/p/u’ng/ /(wf? Curitiba RS




Dezembro ««

2026
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

30 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 1 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 1 2 3
AFAZERES ANOTACOES




94/141/;”&;@, dezembro o%ed@aw e, com ele, aovﬂoe% avalanche a/élbaneéan@, Ustas
iteuninaneis qb presentes e a pressio wuisael 4t fazer o Natal ser "mdgica pata tocth

mwxwﬁ, W@WWW/M@&%MC@&@%VM&W@W%@KQW

Ipmaqa/z@mf{/&%w@@lpmmqéwmwnq@&%?&/o%@éaeoﬁfamﬁogqﬂwﬁwﬂ%aSK@
reallzem, anqéé%mz/acé estd se sentandb nessa mesa?

Este oitave més da 5@@0}%&{% e o teste o{é/aaqo/lpm o Sew ama/z—lp@cj’pm, A
a@ené@/a// ensinadi que 'St mde é se sactifical’, @gpea‘m%mt@ nas festas; mas nds te
convidbmos a subrerter essa ligica. O sew antocuidbdt e dezembiro & sobre ndo se
I/odwfm, e tet a ca/m,(/qem do dzer: "ew tambem W alp/w/z/eafa/& @/@%@”/ @Ipé@g’emf@ mails

valiose que Vocélpaqé dake o 5’@@/@@5&@ é wma mae que @S’Ifa’/lp/wfené@ 4o cotpo e abma, e

M@WWML%%W%WK@WW@/M 26 oﬁeyqom&z{/qa

A singulnridad b dezenbiro esta em fazer as pazes com o que ndo ficow
Ipﬁb/@o’ta. Se a tabanada %Looeomaoo mK@n&Z@/@wlpm complaly o plesente a todb
mandb, /wgp[/w:amunqﬁnd@lfa/}@caﬂm, 5MW@%MWMW

MVW@@MWVMW&&MW. an%;mta@m&”a/écé@ﬂ
lewnina, ag’ma‘c&xqéfzmﬁa}ﬂwm camfénbmlpw/fm&ﬁ. Na?a @SI’/QMMWM%W-

neite 4o dia 31 /m/m/ 5@//9204%@1,‘% a@@ nove, Vacé/’d esta vivendb o Sew nove désat o ia
das I Vaes!

Quye este dezendvo. the traga. o brillio de quem descobin que a luz mals bonita

%m&ana@mnm%%W@@m&/éw&feaw%m, %W@ama)ﬂ/cama/

mmé@%;wzfacéémg’mmmz/m, 5&4@@/{7&%@, W%@,PW@WOM@WOJ
Ipfchoa}m& mailo @S’ta’//éca,naﬁ cadh vez mais é&mw’n@q@lpe/% 5’%/0@0;49%@ Lovca!
C()ouﬂw;p@ %ng/(m? Cuwritiba KIDS CWB




Roda da vida ¢

Suas escolhas definem seu caminho. Use o que aprendeu com sua Roda da
Vida para tracar metas novas e redesenhar seu futuro com coragem e
intencao!

Pinte como se sente. Vocé pode reescrever 0s topicos sugeridos em cada
area. Depois, analise o resultado atual e decida em que vocé pretende que
ele se transforme.

. azul - eu me sinto satisfeita

' rosa - eu estou em desenvolvimento nesta area

. alaranjado - eu estou insatisfeita

02Is1 opeys3

apepJal| ap 083esuss

mundo pelo

o P
rgamzacao, decoracéo
que Voce faz

Contribuicdo 8°
Sua moradia: conforto...

Sua missao de vida

Circulo de amigos
|euoidoW? 0eXau0)




Retrospectiva
de luz! @«

>

Dia de dar aquela olhada pelo retrovisor, celebrar suas vitorias e agradecer

por tudo que rolou!

Gratiddo por:

1

Palavras que descrevem seu ano

Alguém que fez seu ano brilhar

Bons habitos adquiridos

Uma memoria que ainda faz sorrir

Seu momento favorito do ano

Principais mudancas pessoais




Carta a voce L«

Bora fazer um carinho na alma? Escreva pra vocé mesma, agradecendo pelo
seu esfor¢o ateé agora, declarando que vocé bota a maior fé nesta sua
jornada e incentivando sua guerreira interior a perseverar firme!




Janeiro ««

2027
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

28 29 30 31 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
1 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31
AFAZERES ANOTACOES




>

ROV, 0. V0CC. C5la. ene vantagens, polgque. a. Sua revolucio comecon Ui, attas, em maio!
?me%@mfwﬂfén%wém&m,lpmmfmmw&/é%mm&u) @@mﬂeg@
//MW@ZX%%W@M%W@MW%WW&/@W/,, MNe meio dtste
'Jancite Branca!, que.nos pede pata teduziv. o.estiesse e focal na. qualidade. 4. vid..,

o.sew dbsafio.é nao. dbixat que.as metas ab

//L&’o@é@pe//mﬁ@ 'Wé@%&gﬂkmlfmﬂa@”. A beloza dbste més esta. ev. entendeh

oozow voce M@/DW@ o W/@%@ e 5%@/0&/2@ /aeccufmega/& Ipa/wouce a.Sua bistoria

mmpwa&’w/mq%méfé,%maxac{%@qémﬁmlbwqﬂmm&ﬁ ...............................................................................

dia

/Da/?m a.ciclo. 5e.complotar, e.voce. ja.é6.a. Sua maiok vitiia!

/ J
Comn /‘ﬁﬁl‘lfl%ﬁ/ x H E R I N G
roj%/u}/op f%///z/;ng/ Ki w/? Curitiba RS




Fevereiro ¢«

2027
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
AFAZERES ANOTACOES




>

‘g /a/mumoﬁegawe M%DMM@Wmﬂe%wam@W Somés...
oﬁcw/b/ete %KWW@/WWWp%WvZM%WWWMW/

@a/m//w& W,I/WMMMQ@MMW@W%MW%V%@@

gente i "ubet d fillo, costurelia 4 fantasia b dllima fota, equilibiista. 46
lancticiras... No meio dssa batucad toda, @”mn&/é /@Sa/m deste sew dcirmo mos 4.

/Wéné@/em%w@gmc%@oﬁm@gaﬁ@nw&%@wmcéwéﬁpm

5t mesma dbsde maie.

@UZ/M/OUML@ no Brasil, &M@§0:W/GIPM6I€LWMU M/S’Vacééa/lp/mz/a/

VW@&%WWWW/W/L@VL@&M@%DM@W—/M&%W/N@%@

mes, Voce mostialica %@@ o sew brilhio. M@Ibm&?@ aéll%(/épa/u'n@ extema: eywaﬂmm todth

mwfwﬁlp/&mm wm bloco ba/Za/ §mca’/b. vocé esta babrands o %oo/ofw;ﬁm /@f/é/e intenao.

e

U IMASCAkA 6015006 voce ca&zmlba/m/ 08 QUL0S, Al @/D@& &ULoL@ voce habita.

Eoste marco b bz meses élpo&/@w&@. Iba/wouw nele a resistoncia 5’@/9’&04/@. A,

Wmﬁ/éaﬁm[cwlbmmw, eW&W?MWVMéaWWWVMMM

P quen vocé se.tomon. MNée se.anale. entie. am ”5&0{%&%’1@%@” e MW e.outro. Use

oas /&/m/ﬁ@ 2 "mae-maratona ! Uoce merece s a vainhia da ;mlma;pm
M@Wo@qﬁfaoéf&fcﬂw@@%fm/@&a@%/
Q)@@Mé@]ﬁwmmcéwd@aﬁagm}b@&e@mt%Qnapm%WVacém

%%@M,DMKM/@%W@,M/MMW5%@/1/244@@,%%@,/042/1%%@@
Sew. tenascimente ¢ .o @gloeéaﬁcw&u mais bonite.dbste mes!

Comm. carinbio. x H E R I N G
(()W@Mén?/(w/? Curitiba. RS




Margo ««

2027
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 2 3 4 5

AFAZERES ANOTACOES




>
5

teazendt W&/MMW@WW@S&M N@Mg’@/m@/m&z@w

brasileira, maco € 0. mes ey Fue enaq/ze;/m”am da z/co/&lpa/cece W/WW se
encaixou. cgﬁt@éaKewlpmo%Lmaméfq%M, @aﬁWém/WW@W@
la fora apague a luz que voce vem protegends. com tanto. carinkio, desal maio passadt!
MNeste més, o mund V@L/a/a/& muito s0bee.'se mw%%”,lﬁa/& causa Ao da. S mas
Vacé%ﬁe&(};w@fm/ﬂ&g@nﬁacag@mmm/&%ammmgamﬂam. A beleza 4

matco. esta mlpmceg% que voce rwialbfzea‘/fa/ m&;p’zm/a/& rm&/&/om I/I/Wv Vacé/'a?

IDWmlpm 56 mesma &Uﬂ/(,@ e capaz, b sustentar wm ccwn/o/wmb%’@ 4o Mw/lea/b ouum/g’e 7%

ane inteieo! C) sew autocuidhdl, Mtemé;éa/@%/ﬁeﬂaa:/emwoidmmaénm@a
Covaeesm embora a mlﬁow b nic §%/D¢e/eéé@, Formmita-se ek alﬁefmﬁ Aumana, lavande a
@Wlpm a @e{f@/émg que.se. @p/w/)cwm/

%ﬁngm&/&w/aaé/@%@méfmmmﬁmwﬁgda, (gn%zmma@mamwm@

W@Ibmawt@m@. %MW@OMM/DMWDW&%GMWW

da. chuava, mm%éW@a?MWVWWM? T/acé@%a’/@ogbmﬁm

MMW%%&@@M&@M&%WWW@W/

/@&@Wﬁa@mﬁm@m&bfewémQ@S’p(/&@/cﬂrmﬁ,fmfa/@m%tm@
t.c.colebre.a.mullicn. NI @/WVMM&?MM/ ______________________________________________________________________________________________________________________
Com carinia % HERING]

(()W@'fémmgp/{é&% Curitiba KIDS CWB




2027
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

28 29 30 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 1 2

AFAZERES ANOTACOES




>

bnbia 4t O%W,Iﬁa/m/ camlp/éta/a este ciclo bindb Gue comegon i em m@é@lpwfﬁéﬁ MNe
Brasil, abl traz o outono db veidadt, aquele ventindio mais fresco, e as follias caom
pata da egpago. ao nove. contie o cheiro de. chocolate da Fscon e o plancjamento 465

/ma@ﬁ Ipm voce, este mes e n pese. @Slpecm/ é o momente a%ﬂlpa/m/ tials e vek

W@mw%mwwﬁmdmmé@mﬁm%ﬂw%%w, @4@

A pecaliaridad. db.abvil esta. erv endendr que, assin como.as Aweies petdbm. as
follias para sobreviver ao feie, voce aptendbu a sollal as expectalivas 4bs. outtos pata
presenat.a sua.esséncia. O sew autocuidad, agota, é a.celebagio da collicita. Olhe
/DM@MQMM&&&%WW@@WW& neste. dllimo. ano, elas tambem

valot. Abul é.o mes 4. dar. acabamente na sua nova. vesae. MNMao %Ibm nas bstas

@ L‘a/ze/aﬁl/om-% na. a&%u/mgd@ a %tocm voce. se oo, 7/06@79’&01/@00 %Low Q. AIMQN~

wma lanchieira.

Com. carinbio. x H E R I N G
Eaquipe Heting Kick Curitiba e S

Wf@pmméa%/m,mmmm/é@




2027
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

27 28 29 30 31 1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30
31 1 2 3 4 5 6
AFAZERES ANOTACOES




&

o‘émcdﬂ@ am&n/a%é@/ao@m/t@m%%e%egmﬂw&m%w%gmn%m/
Este é o meés das W@W, mas, pata v0cé, 6 o anivesalio da Sua m/m,qu/
A wm ane, vecé buscow ml/&&aqa no meio db Koo/aco/, e /iay;@ voece oﬁeaq@ m/ww/&/&fm

/’o/ma&{é/ tendb alpfzmo/wﬁ a Weyqa/& @/pu{pm mar.

&W o mundb se prepaia paa te dar 17%/2@5, Vacélpmge de&élpm
m/a/z/om/ inteiro dentree 4o 5i. Sew antocuiddtt W/ e manter a camfcééncé@lp&m;
quande oty "Farabéns', sew cotagio sovnid db um jeito diferente. Tocé sabe que a
celebragio ¢ pela mulhier, em voce, que sustenta a mée — que rocé continua send. Uocé

/@Woﬂéf@z@M@MWW%@,PWK@Z@%&W;%W,

Este maio é o sew ”KM”/M amm%wmgmalp@mmm
wma banclieira e wm boleto. WMW%KMMMM%W @WWWW

W@/W&ié existie, mWﬁ%m&Zemé@g’mI/m, mas wm b5 a/gpeafa&@éfew sel
/’ai e&uzowdg/maég em sua vida, que voece vive em Uberdad.

C) cicle. se I/M@, mas o 5ed novo. a%a/zlpa/m/ o @gpe%a él/mm KW/Z@: Voce nao

Vaﬁf@w’pmﬁ%w&@a@mw@m%@@/@/m. @%glpmm’/;@@‘@@
%fo@n&é@lpm/ﬂé&/@ 945;0/2@, /wgpi/w @Ibdqﬂwﬂw abssa W@Immmm com a celiteza db

que.cuidr. ab.si foi. o.ato mais lnd. db.amot que vocé ja. ensinow. aos. seus. fillios.

Siste @m/a&md@fmnmc@@ﬂm/émcawm, mas o inicio qb wma
vida.om. Gue.1océ néo. precisa. mais se anulat. Suapaz. é o.mellion presente que.sua
Familia pode receber. Aproveite cada KW aeste més, sabendb que.o.maiot presente

Vacé/’ai se.dbw: 5@@/9@%’0%@ Wm@%{a inteita. e m@d@aom//l/@/ 5&4@@ /i/mo@, améd@@, /pa/Z&UZoL@

VMéaKMWwKM@WMMM@W%mg@%/&/

Com catinflo ¥ HERING]
Equipe Hering Kid: Coritib KIDS CWB




Roda da vida ¢

Apos um ano de dedicacdo, olhar sua Roda pela 3° vez é o momento de

honrar sua evolugdo e projetar novos sonhos, com toda a coragem e
intencao!

Pinte como se sente. Vocé pode reescrever os topicos sugeridos em cada

area. Depois, analise o resultado atual e decida em que vocé pretende que
ele se transforme.

. azul - eu me sinto satisfeita

. rosa — eu estou em desenvolvimento nesta area
. alaranjado - eu estou insatisfeita

03154 opeys3y

apepJal| ap 083esuss

o a0 mundo pelo

ibuicd .
Contribuic que VoCe faz

Circulo de amigos
|euoIdOW? 0eX3U0)
ennaye 08x3U02




O que fez valer

a pena &«

Bora fazer uma retrospectiva de um ano de empenho, e tirar um momento
pra agradecer de coragado por cada passo dado!

Gratiddo por:

1

Palavras que descrevem seu ano

Uma memoria que ainda faz sorrir

Alguém que fez seu ano brilhar

Bons habitos adquiridos

Seu momento favorito do ano

Principais mudancas pessoais




Carta a vocé ¢«

Coracdo batendo forte?... E a hora do reencontro! Chegou a hora de abrir
aquela cartinha guardada a sete chaves 18 no comeco! Veja como aquela
semente que vocé plantou virou este jardim lindo! Leia, sinta e depois
escreva pra si mesma: agradeca por ndo ter soltado sua mao e ja trace o
plano pro novo voo que comeca hoje! O show é seu!




>

o%ég;@ a%@//omzfacéw, Hi, exatamente um ane. Vacé%@mca%géé@

50(/50@14&@/5&”@@.,. 71&0246 Wwﬁaam&m&zﬁmw/mw agita, voce néo. & apenas . 'mae
&zé@éqwém”‘ Wocéé@moe%mw mmmlpW&é/L@g@Wm, /MMWW

setia mais a dblima oz&lp/zcj’p/u’a/ Usta. Este cicle que se /eo%aw rm?o//az; wm@/a/;@; /04; a

a/z%ow’t@éwm/ ozé wna z/m& nora.
Uocé atravessow o a”@a&t@ dbs ventos e o setembro das /«//o/wf &Iﬁw/m sua abma no

m@n@o/éaﬁ%@aﬂ@mmﬁwg@lpmﬂm@;maﬂw/éwa&mﬁm, Eoste makce é o

5@00’&@004%@5@?&/4?;’446 WW@S’%WWW@, WWWWD
nove: patarmal %Ipaafda O cicle. se enceria nao poigue voce esta. plontal, mas polgue

@dow/m/ voce é o Kewlp/zcj’/o/u’o/ selp SW,

Celebre, multier! Celebre of "nées ouﬂc@ disse, o5 dbscansos %Zowlb@atea@@w e o
silbncio %ow Wm Uecé é o mo/%?/w %ow estava &gbﬁwm&ﬁ, ‘%Ipa/m‘/& a4 %%’e, cad

Vi das IV aes sera. sew grito. ab.indbpendencia! Que este tecomego. sgja 0. sallo pata

ooma//'a/maa% na W voce é a/llomt@d@am);t@ i M@Imﬁgpm vida,. T/ecé caMed@wéw/

Conte serplte concsce! Nos entendbrmos voce.

Com carinkbe, ¥ HERINGE
(SW@WKM% Curitiba KIDS CWB




HERING KIDS CURITIBA
CONTE CONOSCO, SEMPRE!

>

FACILITAMOS SUA VIDA!

Malinha em casa: selecione por What'sApp os looks da sua
preferéncia, para suas criang¢as provarem no conforto da sua casa!
Sim: vai, mesmo, uma mala!

Delivery: escolha e compre por What'sApp, e receba em casa ou
onde preferir.

Vale presente: escolha a certeza! Sua amiga podera unir os vales
que receber de nossas lojas e comprar, em qualquer delas, o0s
EI produtos que desejar!

Atendimento em loja: visite nossas lojas fisicas, nos principais
shoppings de Curitiba: Mueller, Palladium e Barigui.

SUA SEGUNDA CASA:

Hering Kids Mueller
What'sApp: (41) 98816-2885
Loja ML-72, piso L3
Shopping Mueller, Curitiba

Peca por What'sApp!

Barigui: (41) 99917-6435
Hering Kids Barigui

What'sApp: (41) 99917-6435
Loja 2016-A, piso L2 Mueller: (41) 98816-2885

Park Shopping Barigui
Hering Kids Palladium Palladium: (41) 98722-2854
What'sApp: (41) 98722-2854
Loja 2029, piso L2

Shopping Palladium, Curitiba




HONRE SEU CORACAO
E VIVA




