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Planilha de estudosﬁﬁ

Estude por 25 minutos

% Ap0s esse periodo marque um pomodoro e dé uma pequena pausa de 5 minutos.
Depois de 4 pomodoros faga um intervalo mais longo,que pode ser de 15 a 30 minutos.

~#4. Aproveite esta pausa para tomar um copo de agua e relaxar um pouco.
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