Co

Motivadores

W ATEES

Mas
Mindfulness

o o ®
Objetivo.
i tica el Mindfulness
ll‘:;: (\:l:; por semana!

Usa el calendario para ca
llevar un registro’y prac

los ejercicios de
mindfulness para
comenzar.
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Formas de
practicar
mindfulness:

e Haz respiracion de caja

e Realiza un escaneo corporal

e Usa la respiracion 4-7-8

e Explora la alimentacion consciente
e Haz una meditacion caminando

¢ Intenta el ejercicio para centrarse 5-4-3-2-1

ElERZIE Escanea con tu celular para

. .

&> mirar nuestros videos

"y

»—D% tutoriales de mindfulness.
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