CONECTATE CON LOS HABITOS SALUDABLES

La llegada del nuevo ano es un excelente
momento para evaluar tu bienestar y tus
hdbitos. Si dedicas un poco de tiempo cada
dia a llevar un registro de tus hdbitos, podras
identificar en qué aspectos estds progresando
y cudles podrian necesitar un poco mds de 5 6 7 8 9 10 1
atencidn. jRecuerda que el progreso y la
constancia son fundamentales para lograr
cambios duraderos! iEl objetivo es progresar, no ) 13 14 15 16 17 18
alcanzar la perfeccion!

) o 19 20 21 22 23 24 25
Lleva un registro de tus pasos diarios.
Lleva un registro de tus horas de sueno.
Lleva un registro de las onzas de agua 26 27 28 29 30 3

que consumes.
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