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L A  B A S E  ·  L É E L A  P R I M E R O

0 1  ·  P É G A L O  A  A L G O  Q U E  Y A  H A C E S 0 2  ·  E M P I E Z A  R I D Í C U L A M E N T E
P E Q U E Ñ O

0 3  ·  D A L E  2  M E S E S ,  N O  2 1  D Í A S 0 4  ·  A R R E G L A  E L  E N T O R N O ,  N O  L A
V O L U N T A D
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H Á B I T O  1  ·  S U E Ñ O

E L  A N C L A  D E  E S T E  H Á B I T O

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

HOY

CADA NOCHE

EL CUARTO

CADA MAÑANA

DESDE LAS 2 PM

SI FALLAS

E L  E R R O R  C O M Ú N
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H Á B I T O  2  ·  P R O T E Í N A

E L  A N C L A  D E  E S T E  H Á B I T O

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

HOY

DESAYUNO

CADA COMIDA

EN EL MERCADO

SI COMES FUERA

E L  E R R O R  C O M Ú N
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H Á B I T O  3  ·  F U E R Z A

L O S  6  M O V I M I E N T O S  Q U E  V A L E N  L A  P E N A

SENTADILLA BISAGRA · PESO MUERTO

EMPUJE JALÓN

CARGA ZANCADA · ESCALÓN

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

HOY

CADA SESIÓN

EL PESO

SIN GIMNASIO

SI FALTA TIEMPO

E L  E R R O R  C O M Ú N
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H Á B I T O  4  ·  S O L

A Q U Í  E L  S O L  E S  O T R O  N I V E L " P E R O  Y O  P A S O  E L  D Í A  A D E N T R O "

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

HOY

CUÁL

CUÁNTO

SI HAY MANCHAS

SI ESTÁS AFUERA

E L  E R R O R  C O M Ú N
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H Á B I T O  5  ·  E S T R É S

SUSPIRO FISIOLÓGICO
EL MÁS RÁPIDO

RESPIRACIÓN 4-6
PARA ANTES Y PARA DORMIR

CAMINATA SIN CELULAR
LA PAUSA QUE SÍ CUENTA

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

HOY

CADA 90 MIN

EN EL PICO

ALMUERZO

NOCHE

E L  E R R O R  C O M Ú N
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H Á B I T O  6  ·  A L C O H O L  Y  A Z Ú C A R

"¿Y POR QUÉ NO ESTÁS
TOMANDO?"

EL ANTOJO

"UN DÍA ES UN DÍA"

LOS CAMBIOS FÁCILES

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

ESTA SEMANA

EN CASA

ANTES DE SALIR

EL ANTOJO

REGISTRA

E L  E R R O R  C O M Ú N
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H Á B I T O  7  ·  M E D I R

S I N  A P A R A T O S  ·  L O  B Á S I C O C O N  W E A R A B L E  ·  R E L O J  O  A N I L L O

L A  R E G L A  A N T I - O B S E S I Ó N

C H E C K L I S T  ·  P A S O  A  P A S O

ESTE MES

SEMANAL

MENSUAL

A CONSULTA
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A N T E S  D E  Q U E  P R E G U N T E S

D E T O X  Y  J U G O S  L I M P I A D O R E S

C O L Á G E N O  B E B I B L E

S U E R O S  C A R O S  S I N  P R O T E C T O R  S O L A R

L A  M O D A  D E L  M O M E N T O
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P A R A  I M P R I M I R  O  G U A R D A R

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

T U  F Ó R M U L A ,  P A R A  L L E N A R
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A GENDA P O R WHATSAPP · 

C ADA SE M A NA · 
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