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C o m o  c a l c u l a r  c a d a  f a s e
d o  c i c l o  m e n s t r u a l

1° DIA DE MENSTRUAÇÃO
DE UM MÊS

1° DIA DE MENSTRUAÇÃO
DO MÊS SEGUINTE

NÚMERO DE DIAS DO SEU
CICLO MENSTRUAL

A quantidade de dias entre o 1° dia da sua menstruação e o 1° dia da
menstruação do próximo mês é a quantidade de dias do seu ciclo
menstrual.

A cada mês você poderá preencher a quantidade de dias do
seu ciclo.

Cada ciclo é composto por 4 fases:

Fase pré-ovulatória
Fase ovulatória (período fértil)
Fase pré-menstrual
Menstruação

A seguir, vamos apresentar um pouco mais sobre cada uma delas.
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criativa
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OE

OD

Símbolos de referência
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Quantos dias de sangramento?

dias

dias

M i n h a s  p e r c e p ç õ e s
J A N E I R O  2 0 2 6
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Espaço para anotações sobre como me sinto/me senti:

Espaço para reflexões:

De ___/___/26 a ___/___/26
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