
 

 

 

Rotina diária Rotina semanal Rotina mensal 

□Fazer camas □Limpar a fundo casa de banho □ Limpar armários 

□Dar uma limpadela casa(s)  banho □ Mudar toalhas casa banho □Organizar armários / gavetas 

□Tirar todos os lixos □ Mudar tapete e saída de banho □Limpar azulejos 

□Arrumar a cozinha □ Mudar camas □Lavar protector colchão 

□Tratar da roupa (caso justifique) □ Aspirar □Ver validade dos alimentos 

 □Passar esfregona húmida na casa □Ver validade dos medicamentos 

 □ Tratar roupa  □Lavar exaustor 

 □ Passar a ferro □Limpar rodapés  

 □ Limpar o pó □Lavar frigorífico / congelador 

□30 min.: arrumar roupas e o que estiver fora do lugar □Limpar cozinha (forno, portas armários, micro-ondas,...) □Fazer limpeza máquinas de lavar com vinagre 

 □Ir às compras  

 □Arquivar documentos  

   

   

 


