
DICAS
MBM

PARA A
QUAREN

TENA



Resgate as
brincadeiras
de criança:

jogue dominó
com seus pais

01





Faça seu ovo
de páscoa em casa.

Com apenas 1
ingrediente

(chocolate!!!!!!!) 
e muita criatividade, 

você pode virar o
“coelhinho da páscoa”

da família.
Existem milhares de

dicas e modo de
fazer na internet.

02





Bora dançar e aprender
novas coreografias
com o pessoal do 

@fitdance
Aulas AO VIVO todos

os dias as 19:30h
no Youtube
e Instagram

03





Reviva histórias e
experiências da

sua família!

Dicas: digitalize,
monte álbuns
e crie murais.

04





Vire e gire
o colchão

para dormir
melhor!

05





Faça nova playlist:
Ouça Nina Simoni, 

Frank Sinatra e 
Ella Fitzgerald!

06





Deixa sua casa 
mais cheirosa
usando cascas

de frutas cítricas,
recheadas com 

sal marinho, cravo, 
hortelã e outros.

07





Aproveite para
se renovar com a

energia das plantas.
Cuide do jardim

ou varanda e
desfrute do
momento ao

ar livre.

08





Telefone para
algum idoso
e peça para
contar-lhe

uma história
antiga

09





Faça um bolo
de fubá com
as crianças!

Raspe a massa
e quando estiver

pronto coma
ainda quente

com café !

10





FAÇA UM PINTEREST
Tem coisa melhor

que organizar 
suas inspirações?

Use o Pinterest
e ache as imagens

que descrevem você!

11





Leia os manuais dos
seus equipamentos 
de casa: máquina 

de lavar, forno, 
microondas, geladeira.
Podem haver funções 
que você nem imagina.

12





Retire do
telefone
aqueles
contatos

indesejados!

13





Passe
suas

receitas 
a limpo!

14





Não pode
se encontrar

com seu 
amor?
Faça

sexting!

15





Faça
campeonato

de Pum e
de arroto.
Rir é um

ótimo lazer
neste momento

16





Que tal
montar um
lounge em
casa com
a piscina

das crianças?

17





Pesquise no 
YouTube todas 
as versões da 

música Let iT Go, 
do filme Frozen. 

A versão japonesa 
é ótima, mas a 
portuguesa de 

Portugal é 
fantástica!

18





Faça tempero 
caseiro com 

alho, sal, cebola
e outras

especiarias.
Bata tudo no 
liquidificador 

e tempere 
a vida!

19





Improvise
uma horta 

reutilizando
latas!

20





Prepare
seu

próprio
drink!

21





Clareie sua
virilha

em casa!
Use argila branca,

óleo vegetal
de girassol

e óleo essencial
de melaleuca!

22





Tome
banho
de sais
e ervas!

23





Leia o que puder 
sobre as questões

ambientais: 
aquecimento global, 
camada de ozônio, 

reservas de carbono 
e tantos assuntos 
que as vezes nos 
parecem distantes

24





QUE
SEJA
LEVE!


