
pensio

Rastreador de Hidratação
1 min

Acompanhe sua ingestão diária de água copo a copo — defina uma meta e marque cada copo ao longo do dia.

SEÇÃO 1

Data

SEÇÃO 2

Ingestão de Água

**Meta:** 8 copos (2L)

[ ] Copo 1

[ ] Copo 2

[ ] Copo 3

[ ] Copo 4

[ ] Copo 5

[ ] Copo 6

[ ] Copo 7

[ ] Copo 8

**Total:** __ / 8 copos



SEÇÃO 3

Como me sinto hoje?

SEÇÃO 4

Notas
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