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CONECTE SEU CICLO A LUA
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Ola!

Apresentaremos uma breve explicacao sobre as
fases do ciclo menstrual e como vocé pode calcula-
las, além de algumas caracteristicas dessas fases.

Junto ao calendario, hda uma legenda com simbolos
de referéncia. Vocé pode desenhar esse simbolos
(ou colar, caso esteja utilizando a versao digital) em
cada um dos dias do ciclo.

Em cada més, ha um espaco para vocé anotar a
duracao do seu ciclo, a quantidade de dias de
sangramento e a intensidade do fluxo.

Também disponibilizamos um espaco para que vocé

preencha reflexdes ou sentimentos mais
predominantes naquele periodo.

Conte conosco caso tenha alguma duvida!

Com carinho,

Roberta Struzani e Equipe Personare
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Como calcular cada fase
do ciclo menstrual

A quantidade de dias entre o 1° dia da sua menstruagaoe o 1°
dia da menstruacao do préoximo més é a quantidade de dias
do seu ciclo menstrual.

1° DIA DE MENSTRUACAO
DE UM MES )
NUMERO DE DIAS DO

SEU CICLO MENSTRUAL

Y

1° DIA DE MENSTRUACAO

DO MES SEGUINTE . @

A cada més vocé poderd preencher a quantidade de dias do
seu ciclo.

Cada ciclo é composto por 4 fases:

Fase pré-ovulatoria

Fase ovulatéria (periodo fértil)
Fase pré-menstrual
Menstruacao

A seguir, vamos apresentar um pouco mais sobre cada uma
delas.
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Caracteristicas das 4
fases menstruais

Fase pré-ovulatodria

e Planejamento
e |Inspiracao

e Fertilidade

e Independéncia
e |Inquietacao

e Rebeldia

Fase ovulatéria (periodo fértil)

e Espontaneidade
e Sociabilidade

e Libido

e Seducao

e Confianca

e Criatividade

Fase pré-menstrual

e Recolhimento

e Repouso gn V. )
e Relaxamento

e ANngustia

Menstruacao
e Fragilidade ‘
e |ntrospeccao

e Sensibilidade 6
e |Intensidade

o vy
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Caracteristicas da Perzre
menstruacao nas 4 fases da
Lua
Lua nova
e |Ntrospecgao (
e Solidao
e Baixa energia
e Medos
e Gula
e Tristeza

Lua crescente

e INnspiragao
Planejamento
Movimento
Confianca
Independéncia

Lua cheia

e Inchacgo

e Sensibilidade
e TPM

e Libido

Lua minguante

Tristeza (
Reclamacao “'
Pessimismo

O que esta evitando ver?
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fluxo médio

boa autoestima

dor ovulagdo
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DOM SEG TER QUA SEX SAB
1 @ 2 -9 |3 ,.::3 > @ 6 @
©
as 0h32 =]
em Libra g’
Lua em Lua entra em Luaem ) ‘ [l Lua entraem Lua em
Virgem Libra as 21h47 Libra ( = Escorpido as 09h40 Escorpido
7 2 1E (7 ]E |10 11 12 13
as 08h58 em
Ay (L)
Capricérnio >
Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em ﬁ [«} Lua entraem Lua em
Sagitario as 18h09 Sagitario Capricérnio as 22h34 | Capricérnio ( Z Aquadrio as 0h02 Aquario
14 €315 €3 |16 D17 18 o B € |20
=
as 0h53 ]
em Touro ]
Lua entra em Luaem Ijua entra em I7ua em ; 8 2 Lua em Lua entra em
Peixes as 0h29 Peixes Aries as 01h49 Aries (8B Touro Gémeos as 10h58
21 19 | 22 @ |23 @ |24 25 26 @ |27 Q
as 14h54
em Ledo
Lua em Lua entra em Luaem Luaem 4 a Luaem Lua entra em
Gémeos Cancer as 18h51 Cancer Cancer @ Ledo Virgem as 16h12
28 Q|29 Q|30 31
Lua em Lua em Lua entra em Luaem
Virgem Virgem Libra as 05h05 Libra
Simbolos de referéncia
~ “ . .
' menstruagao ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[
> fluxo leve @ célica intensa NG gulosa

\
v

}K % %{ fluxo intenso

secre¢do muco

desejo sexual

— ): (

dia bom

dia ruim

insegura

(lado direito)

dor ovulagdo

(lado esquerdo)

sonolenta/ preguicosa

criativa




Minhas percepcdes

JANEIRO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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fluxo médio

boa autoestima

dor ovulagdo

(]
i)
c
(]
as 20h20 em 2
Escorpido g’
Lua entra em ¢ ;m' [l Luaem
Escorpido as 17h37 & p3 Escorpido
s e 1E Q7 Qs : 10 )
ES 20h em ©
Aquario >
Lua entra em Lua em Lua entra em Luaem Lua entra em ( [«M Lua entraem
Sagitério as 03h28 Sagitario Capricérnio as 09h09 | Capricérnio Aquario as 11h ( F 4l Peixes as 10h43
11 Q|12 D3 v IR (5 JRE (8] 16 o R I
=
4s 12h02 em o
Touro ]
Luaem Lua entraem Lua em Lua entra em Luaem ’ (Bl Luaem
Peixes Aries as 10h26 Aries Touro as 12h03 Touro 3 8 (S Gémeos
18 |19 @ |20 @ |21 @ |22 @ () 24
as 09h31 em
Virgem
Luaem Lua entraem Lua em Lua entraem Luaem Lua entraem g m
Gémeos Cancer as 00h25 Céncer Ledo as 10h41 Ledo Virgem as 22h38 @
25 Q |26 A | 27 28 | 29 Q
Luaem Lua entra em Luaem Luaem Lua entra em
Virgem Libra as 11h30 Libra Libra Escorpido as 00h09
Simbolos de referéncia
~ “ . .
' menstruagao ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[
> fluxo leve @ célica intensa NG gulosa

}K % %{ fluxo intenso
\Y%

secre¢do muco

desejo sexual

v

— ): (

dia bom

dia ruim

insegura

(lado direito)

dor ovulagdo
(lado esquerdo)

sonolenta/ preguicosa

criativa




Minhas percepcdes

FEVEREIRO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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MARCO 2024 e

2

Lua em Lua entra em
Escorpido Sagitario as 10h56

4 D5 D6 |7 = |8 €| o Q

as 12h25 em

Sagitario
¢ f Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Luaem
‘s Capricérnio as 18h15 [ Capricérnio Aquario as 21h39 Aquario Peixes as 22h04 Peixes

10 11 ‘vIEE ® |3 @ |14 ® s i) [ 16 I

Minguante

as 21h19 em

Aries
Luaem Lua entra em Luaem Luaem Lua entra em Lua em
( ‘V' Aries Touro as 21h28 Touro Touro Gémeos as 00h16 Gémeos

17 18 @ |19 @ |20 @ |21 @ |22 Q |23 Q

as 01h11
em Touro

» S

Nova

Luaem Lua entra em Luaem Luaem Lua entra em Luaem
Cancer Ledo as 16h33 Ledo Ledo Virgem as 04h42 Virgem

25 26 D |27 Q@ |28 Q|29 @ |30 @

as 04h01 em

Libra
Luaem Lua entra em Luaem Lua entra em Luaem
@ ‘ Libra Escorpido as 06h03 Escorpido Sagitario as 16h52 Sagitario

P] Crescente

Lua entra em
Libra as 17h38

31 (7]

Luaem
Sagitario

Simbolos de referéncia

4 )
v menstruagao teve sexo @ conflito emocional

colica ;; irritada

gulosa

ovulagao

> fluxo leve célica intensa

. dor ovulagdo
boa autoestima oD (lado direito)

£ ¢ fluxo médio

QIR
&:

OE dor ovulagdo
(lado esquerdo)

dia bom

}K % %{ fluxo intenso

v secre¢iao muco dia ruim 2z .
sonolenta/ preguicosa
. . QM
v desejo sexual insegura ()= criativa
e ~

— ): (




Minhas percepcdes

MARCO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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ABRIL 2024

¢

as 00h15 em
Capricérnio

Lua entraem

. m Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em
Virgem as 01h05 ¢

Aquario as 06h08 Aquario Peixes as 08h13 Peixes

@ Minguante

7 'y’ 9 10 (5 IR 9|12 19|13 @
as 15h23 em m
Aries >
Lua entra em , [«<} Luaentraem Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em
Aries as 08h25 ( ¥ r4ll Touro as 08h24 Touro Gémeos as 09h59 Gémeos Cancer as 14h45
14 @ RKE 16 @17 (QJRE Q|19 Q|20 Q
oed
c
as 16h14 em 8
Cancer ("]
Luaem 3 P 2 Lua em Lua entra em Lua em Lua em
a ‘p = . s . .
Cancer (8] Ledao Virgem as 11h11 Virgem Virgem
21 n al o3 24 @ (25 @ 26 €27 (7]
as 20h51 em
Escorpiao
Lua entra em T Lua em Lua entra em Luaem Luaem
Libra as 00h09 @ m Escorpido Sagitario as 22h37 Sagitario Sagitario

28 (')

Lua entra em Lua em
Capricérnio as 06h38 | Capricérnio

Lua entra em
Aquaério as 12h20

Simbolos de referéncia
4 N\

menstruagdo

v
A ovulacao
X

teve sexo @ conflito emocional

colica ;; irritada

fluxo leve gulosa

cdlica intensa

dor ovulagdo

£ ¢ fluxo médio

boa autoestima oD

QIR
&:

(lado direito)
[ ] =

¢ X X fluxo intenso . J  diabom OE  dorovulagdo
(lado esquerdo)

\V4 secre¢do muco i, dia ruim 2Z .

/N = sonolenta/ preguicosa
. |
' desejo sexual l insegura —\\(j/— criativa




Minhas percepcdes

ABRIL 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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(]
i)
c
1]
as 08h27 em =]
Aqudrio g‘
. * i Lua entraem Lua em Lua entra em
\ < bl Peixes as 15h52 Peixes Aries as 17h41
5 v]E3 ®|7 OFE 9 )| 10 [ 11 @
as 00h24 em ]
Luaem Lua entraem Luaem il 3 Luaem Luaem Lua entra em
Aries Touro as 18h42 Touro ( 6 b4l Gémeos Gémeos Cancer as 00h13
12 @ |13 @) 14 () 15 M 16 Q|17 Q|18 N
)
c
35 08h49 em Y
Ledo (]
Lua em Lua entra em Lua em ; .Q, Q Luaem Luaem Lua entra em
Cancer Ledo as 07h36 Ledo (OB Virgem Virgem Libra as 07h23
19 Y120 Q |21 Q Q = 24 @ 25 (')
as 10h55 em ]
Sagitario ‘0
Lua em Lua entra em Lua em Lua em K@l Luaem Lua entra em
Libra Escorpido as 19h34 Escorpiao Escorpiao @ ’?‘ [SW Sagitario Capricérnio as 12h36
26 D27 | 28 |29 QOEL [ 3 (3€)
c
(0]
as 14h13 em 3
Peixes g’
Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em f * i— Luaem
Capricérnio Aquario as 17h45 Aquaério Peixes as 21h33 ﬁ bl Peixes
Simbolos de referéncia
~ “ . .
' menstruagao ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[
> fluxo leve @ célica intensa NG gulosa

XX
}K % %{ fluxo intenso
\Y%

fluxo médio

secre¢do muco

desejo sexual

v

— ): (

boa autoestima

dia bom

dia ruim

insegura

dor ovulagdo
(lado direito)

dor ovulagdo
(lado esquerdo)

sonolenta/ preguicosa

criativa




Minhas percepcdes

MAIO 2024
e Quantos dias de ciclo? dias
De_ /| [R4a__ [ [24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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Lua entra em
Aries as 00h28
2 (VIE O |4 O s @ 7 @ |s &
as 09h41 em
Gémeos
Lua em Lua entra em Luaem Lua entra em 4 m Lua entra em Lua em
Aries Touro as 02h56 Touro Gémeos as 05h36 & \ Cancer as 09h41 Cancer
9 @ 10 @ |11 @2 14 o EE i
)
[=
35 02h19 8
em Virgem (]
Lua entra em Luaem Luaem Lua entra em 3 2 Luaem
Ledo as 16h29 Ledo Ledo Virgem as 02h39 ; Tﬂ (§W Libra
16 oY 117 Q|18 m)EE ® 21 22 )
as 22h10 em o
Capricérnio ‘0
Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em @ VS K=l Luaem
Libra Escorpido as 03h38 Escorpido Sagitdrio as 13h32 Sagitério 3 (8B Capricornio
23 D |24 25 5 | 26 Q|27 [¢) 25 [ 20 [v)
c
(]
as 18h55 em 3
Aries g’
Luaem Lua entra em Lua em Lua entra em Luaem ( ,v, omm
Capricérnio Aquario as 00h15 Aquério Peixes as 03h38 Peixes \ =
30 (8
Lua entraem
Touro as 09h00

Simbolos de referéncia

\
v menstruagao ”“ teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[ |

%K fluxo leve @ célica intensa NG gulosa

dor ovulagdo
— %K fluxo médio @ boa autoestima OD  (1ado direito)

[ ] ~

}K % %{ fluxo intenso < J dia bom OE  dorovulagdo

(lado esquerdo)
\V4 secre¢do muco i, dia ruim 2Z .

/7 \ z sonolenta/ preguicosa
. |
' desejo sexual l insegura e criativa
// | \\




Minhas percepcdes

JUNHO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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as 19h59 em
Cancer
Lua entra em Lua em Lua entra em o~ Lua em
Touro Gémeos as 12h50 Gémeos Cancer as 17h52 (& Céncer
7 @|s (QIE Q|10 Q[ n 13 o
-
c
as 10h49 em 8
Libra ("]
Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em e 2
Ledo as 00h56 Ledo Virgem as 10h48 Virgem Libra as 23h07 3 (%)
14 Q| @ |1 A I ) ) )
Lua entra em Luaem Lua entra em Lua em Lua em Lua entra em Luaem
Escorpido as 11h53 Escorpido Sagitario as 22h25 Sagitério Sagitario Capricérnio as 05h14 | Capricérnio
21 22 23 €D |24 €) |25 D |26 (‘v] 27 [
[
(]
as07h19 em as 23h54 em 3
Capricérnio Touro g
@ m Luaem Lua entra em Lua em Lua entraem Luaem y 6 o=
@ Aquario Peixes as 10h23 Peixes Aries as 11h53 Aries ‘( p3
29 i1 | 30 @9 | 31 (11
Lua entra em Lua em Lua em
Gémeos as 18h28 Gémeos Gémeos

Simbolos de referéncia

' menstruagdo
A ovulacdo
> fluxo leve

XX
}K % %{ fluxo intenso
\Y%

fluxo médio

secre¢do muco

desejo sexual

v

- OR Q¢

— ): (

teve sexo

coOlica

cdlica intensa

boa autoestima

dia bom

dia ruim

insegura

conflito emocional

)

irritada

gulosa

dor ovulagdo
(lado direito)

dor ovulagdo
(lado esquerdo)

ZZ .

z sonolenta/ preguicosa
\\ I // - .
—//(P\\— criativa

~




Minhas percepcdes

JULHO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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AGOSTO 2024

Lua entra em Lua em Lua entra em
Cancer as 00h19 Cancer Ledo as 08h10

5 Q|6 Q|7 Qs Y19 110 Q

as 08h14 em
Ledo

sz Lua entra em Luaem Lua em Lua er::tra em Lua em Lua entra em
( Virgem as 18h17 Virgem Virgem Libra as 06h32 Libra Escorpido as 19h34
11 12 o kE (2 IR (7 1RE (7 1RE D17
)
c
3s12h19em g
Escorpido ("]
Lua em ; -m. 9 Lua entra em Lua em Lua entra em Luaem Lua entra em
Escorpido (80 Sagitario as 07h01 Sagitario Capricérnio as 14h51 | Capricérnio Aquario as 18h45
18 2 RE 20 €3 |21 O |22 &P |23 ©| 24 ®
as 15h28 em o
Aquario ‘0
Luaem A ‘ =l Luaem Lua entraem Luaem Lua entra em Luaem
Aquario @ (8B Peixes Aries as 20h02 Aries Touro as 21h01 Touro
25 26 [ 27 @928 @ |29 @ |30 @ |31 Q)
c
(1]
as 06h28 em 3
& o
Lua em .E Luaem Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em
Touro bW Gimeos Cancer as 00h19 Cancer Ledo as 14h10 Ledo

Simbolos de referéncia
4 N\

menstruagdo

v
A ovulacao
X

teve sexo @ conflito emocional

colica ;; irritada

fluxo leve gulosa

cdlica intensa

. dor ovulagdo
boa autoestima oD (lado direito)

£ ¢ fluxo médio

QIR
&:

[ ] =
K X X fluxointenso . J  diabom OE  dorovulagdo
(lado esquerdo)
\V4 secre¢do muco L dia ruim 2Z .
/N = sonolenta/ preguicosa
. |
' desejo sexual l insegura —\\(j/— criativa




Minhas percepcdes

AGOSTO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....



CALENDARIO MENSTRUAL
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XX
}K % %{ fluxo intenso
\Y%

fluxo médio

secre¢do muco

desejo sexual

v

boa autoestima

« / dia bom
' dia ruim
/N
l insegura

as 22h56 em
Virgem
Lua em Lua em Lua entra em Lua em Luaem Lua entra em
Ledo ( Tﬂ Virgem Libra as 13h12 Libra Libra Escorpido as 02h19
8 (mE] 10 11 N 12 (IEE D14
oed
c
as12h19 em s
Sagitario 0
Lua em Lua entra em Lua em b ,? 2 Luaem Luaem Lua entra em
Escorpido Sagitario as 14h26 Sagitério (8Q Capricornio Capricérnio Aquiério as 04h53
15 16 (5] 17 VRE O |20 Q|2 (5)
as 23h36 em (]
Peixes ‘0
Lua em Lua entra em g ¥ K= Lua entraem Luaem Lua entra em Luaem
Aquério Peixes as 06h39 @ (OB Aries as 06h24 Aries Touro as 06h03 Touro
22 i) | 23 I ] 25 @ |26 @ |27 @28 @
(]
as 11h50 em 3
Céncer g‘
Lua entra em Luaem T [l Luaem Lua entra em Lua em Luaem
Gémeos as 07h25 Gémeos ¢ PN Cancer Le&o as 19h48 Ledo Ledo
29 Q| 0
Lua entra em Lua em
Virgem as 06h42 Virgem
Simbolos de referéncia
~ “ . .
' menstruagao ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[
> fluxo leve @ célica intensa NG gulosa

dor ovulagdo
(lado direito)

dor ovulagdo
(lado esquerdo)

sonolenta/ preguicosa

criativa




Minhas percepcdes

SETEMBRO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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OUTUBRO 2024

Lua entra em
Libra as 19h20

as 15h50 em
Libra

6 (21K

Lua entra em Lua em
Sagitdrio as 20h34 Sagitario

8 7]

Lua em
Sagitario

@

&)
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(W
>
(]
z
(W] 10 11

as 15h56 em
Capricérnio

%

Lua entraem
Capricérnio as 06h39

Crescente

13 €14

15 V"]

Lua entra em Lua em

Escorpido as 08h23 Escorpido
12

Lua entra em Lua em

Aquaério as 13h31 Aquaério

16 ‘v] 17 18

(S IRE

fluxo médio

boa autoestima

dor ovulagdo

as 23h36 em ©
Aries ‘0
Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em e K=l Luaem Lua entra em
Peixes as 16h55 Peixes Aries as 17h34 Aries @ v (OB Touro Gémeos as 17h07
20 9|21 22 23 24 25 26
@ @ @ s @ Q
[}
as 05h05 em =)
Ledo g‘
Lua em Lua entra em Lua em - K- Luaem Lua entra em
Gémeos Cancer as 19h50 Cancer ( Sz bl Ledo Virgem as 12h48
27 Q|28 Q|29 6y (30 o Q@
Lua em Lua em Lua entraem Lua em Lua entra em
Virgem Virgem Libra as 01h30 Libra Escorpido as 14h30
Simbolos de referéncia
~ “ . .
' menstruagao ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[
> fluxo leve @ célica intensa NG gulosa

}K % %{ fluxo intenso
\Y%

secre¢do muco

v

desejo sexual

— ): (

dia bom OE
dia ruim zzZ
. \ 1/
insegura (<
rd ~
/N

(lado direito)

dor ovulagdo

(lado esquerdo)

sonolenta/ preguicosa

criativa




Minhas percepcdes

OUTUBRO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....
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NOVEMBRO 2024
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as 09h48 em
Escorpido

( M

Lua em
Escorpido

3 4 5 6 7
) ) ® ) s
c
4s 02h56 em v
Aquério (]
Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Luaem ; 0 2
Sagitario as 02h20 Sagitério Capricérnio as 12h18 | Capricérnio Aquario as 19h58 Aquario (8]
10 €11 €d |12 D13 v IRE: (8] 15 16 I
as 18h29 em ]
Aries ‘0
Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em r K-l Luaentraem
Peixes as 01h00 Peixes Aries as 03h26 Aries Touro as 03h59 @ o (OB Gémeos as 04h09
17 |18 @ |19 @ |20 @ | 21 () 22 g 23 Q
]
as 22h29 em 3
Virgem g
Lua em Lua entra em Luaem Lua entraem Luaem ( m [ Luaem
Gémeos Cancer as 05h50 Cancer Ledo as 10h51 Ledo & b3 Virgem
24 Q|25 |26 @ |27 Q|28 Q @ |30 ®
Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua em Lua entra em
Virgem Libra as 08h20 Libra Escorpido as 21h21 Escorpido Escorpido Sagitario as 08h53
Simbolos de referéncia
~ “ . .
' menstruagao ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ célica ;; irritada
[
> fluxo leve @ célica intensa NG gulosa
o . dor ovulagdo
> %K fluxo médio boa autoestima OD  (jado direito)
1 . ~
- - %{ fluxo intenso . J  diabom OE  dorovulagdo
(lado esquerdo)
~ (I . o Z
v secrecao muco dia ruim z .
/N z sonolenta/ preguicosa
. . A
v desejo sexual insegura “()=  criativa
e ~
/N




Minhas percepcdes

NOVEMBRO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....



CALENDARIO MENSTRUAL

DEZEMBRO 2024

)

as 03:22 em
Sagitario

(2

Nova

&)

Personare
.com.br

8

as 12h27 em
EVES

D X

Crescente

15

as 06h02 em
Gémeos

ST

22

as 19h19 em
Libra

(

@ Minguante Cheia

Luaem
Sagitario (

Lua entra em Luaem Lua em Lua entra em Luaem Lua entra em
Capricérnio as 18h09 | Capricérnio Capricérnio Aqudrio as 01h21 Aquério Peixes as 12h27
9 D |0 vk D12 Q|3 )| 14 I
Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em
Aries as 10h38 Aries Touro as 12h55 Touro Gémeos as 14h22 Gémeos
16 @[ @/ @/ @ [0 Q| )
Lua em Lua entra em Luaem Lua em Lua entraem Lua em
Cancer Ledo as 20h39 Ledo Ledo Virgem as 04h37 Virgem
23 24 Y |25 Q|26 Q|27 €| 28 (7]
Luaem Lua entra em Luaem Lua entra em Lua em
Libra Escorpido as 05h07 Escorpido Sagitario as 16h47 Sagitario
30 31 dD
as 19h27 em
Capricérnio
“ Lua em
Capricérnio

Simbolos de referéncia

(
v menstruagao
A ovulacao
> fluxo leve

XX
}K % %{ fluxo intenso
\Y%

fluxo médio

secre¢do muco

desejo sexual

v

- OR Q¢

— ): (

teve sexo

coOlica

cdlica intensa

boa autoestima

dia bom

dia ruim

insegura

)

conflito emocional

irritada

gulosa

dor ovulagdo
(lado direito)

dor ovulagdo

(lado esquerdo)

sonolenta/ preguicosa

criativa

~




Minhas percepcdes

DEZEMBRO 2024

e Quantos dias de ciclo? dias
De_ [/ [24a__ [ 24
e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 60066

Espaco para anotacdes sobre como me sinto/me senti:

&)

.....



VOCE TEM -
UMA ACADEMIA ,/yP
INTEIRA DENTRO

DO SEU UTERO.

BORA APRENDER
A USAR?

CURSO DE GINASTICA INTIMA

com Roberta Struzani

cligue aqui e saiba mais



https://www.personare.com.br/cursos/curso-de-ginastica-intima
https://www.personare.com.br/cursos/curso-de-ginastica-intima

