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Il primo giorno del tuo ciclo comincia a prendere nota delle tue sensazioni !siche, 
dei tuoi pensieri ed emozioni sul Giorno 1 della Mappa Mestruale. Osserva come 
il tuo ciclo ti svela i suoi modelli, mese dopo mese, mentre tu continui a tenerne 
nota. Inizia una nuova mappa all’inizio di ogni nuovo ciclo e fotocopia questo foglio 
quante volte vuoi.

Mappa del Ciclo Mestruale


