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 1ª semana 2ª semana 

Alimentação Exercícios Alimentação Exercícios 

1° dia     

2° dia     

3° dia     

4° dia     

5° dia     

6° dia     

7° dia (Coma o 
que quiser!) 

    

Peso atual/medidas/anotações: 
 
Peso após o desafio/medidas/anotações: 
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