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Como calcular cada Fase
do ciclo menstrual

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

1° DIA DE MENSTRUAgAO
DE UM MES
NUMERO DE DIAS DO SEU

” CICLO MENSTRUAL
1° DIA DE MENSTRUAQAO

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-ovulatdria

Fase ovulatoéria (periodo Fértil)
Fase pré-menstrual
Menstruacdo

A seguir, vamos apresentar um pouco mais sobre cada uma delas.
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Minhas percepg¢odes
JANEIRO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes
FEVEREIRO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes

MARCO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes
ABRIL 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes

MAIO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes

JUNHO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes

JULHO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes

AGOSTO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:



Setembro 2026

(

-

01 03 04 05
9 a O Lua k— e
Lua entra em Lua em Lu_a entra em Minsuants LL_IEI entra am
Touro Toura Gémeos ang Cancer
4% Ok 45 11hd
06 o7 o8 (01 10 12
e o (] Q o e
Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Lua em
Cancer Ledo Ledo Virgem Virgem Libra
a5 13h50 a5 18h35
13 14 15 16 17 18 19
@ @ @ o a Lua ; O
Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em Lua em Crescente Lua entra em
Libra Escorpido Escorpido Sagitario Sagitario Aricy Capricérnio
b5 03h44 &5 13h42 45 01h55
20 21 22 23 24
o e e e o
Lua em Lua entra em Lua em Lua em Lua entra am Lua em
Capricérnio Aqudrio Agquario Aqudrio Peixes Peixes
s 14M15 45 00h24
27 28 29 30 01 02 03
& o o o
Lua em Lua entra em Lua em Lua entra em
Aries Touro Touro Gémeos
s 11140 s 14h26
Simbolos de referéncia
~ ¢ . .
' menstruagdo ” teve sexo @ conflito emocional
A ovulagdo @ colica ;; irritada
"
X fluxo leve célica intensa —4  eulosa

fluxo médio

KK

E3 % % Fluxo intenso
\Y4

secre¢do muco

desejo sexual

v

- O X

C

— )

boa autoestima

dia bom

dia ruim

insegura

dor ovulagéo

oD (lado direito)
dor ovulagdo

OE s
(lado esquerdo)

Z
z sonolenta/ preguicosa
-O= criativa
/N

\




Personare
.com.br

Minhas percepg¢odes
SETEMBRO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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OUTUBRO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias

e Intensidade do fluxo 06600

Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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Minhas percepg¢odes
NOVEMBRO 2026

e Quantos dias de ciclo? dias

De /___/26a /___ /26

e Quantos dias de sangramento? dias
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Espaco para anotagdes sobre como me sinto/me senti:
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