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Nena, la vida es demasiado corta CORTA

COmo para no soltarse la melenay
ATREVERSE a SIMPLEMENTE HACERLO

#conZ2ovarios



Olyjetivaos
TABLERO DE | /i 5%

MARCATE 10 OBJETIVOS Y
VISUALIZATE CADA MANANA LOGRANDOLOS!
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FEBRERO

Pllem ("“’M

Lunes Martes  Miercoles — Jueves  Viernes Sabado  Domingo
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Comida 4 Comida 3 Comida 2 Comida i

Comida 5

PLANIFICAD
ierayim

Suplementacion

Otros :

Intra / post workout




PLANIFICADO

Bnirend
Cardio
Dia | Dia 2 Dia 3
Dia 4 Dia 5 Dia 6

Dia7




DESCUBRIMIENTOS
DE LECTURA

ME VOY A LEER ESTOS LIBROS

INICIO TITULO DEL LIBRO FIN NOTA



Comida | Comida 2 Comida 3 Comida 4 Comida 5




Ejercicio | Ejercicio 2 Ejercicio 3 Ejercicio 4 Ejercicio 5
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@%ﬂﬁ,@% de (@ Congug | LUNES O

Martes 7 Miercoles 8




ENERO

Jueves 9 Viernes 10

Sabado 1 DoMINgo 12




Comida | Comida 2 Comida 3 Comida 4 Comida 5




Ejercicio | Ejercicio 2 Ejercicio 3 Ejercicio 4 Ejercicio 5




FEBRERO

@@0@@% d (@ Conlpaa |LUNCS 13

Martes 14 Miercoles 15




ENERO

Jueves 16 Viernes 17

Sabado 18 DOMINgo 19




Comida | Comida 2 Comida 3 Comida 4 Comida 5




Ejercicio | Ejercicio 2 Ejercicio 3 Ejercicio 4 Ejercicio 5




FEBRERO

@&aﬂ%@% e (@ Sonlang Lunes 20

Martes 2 Miercoles 22




ENERO

Jueves 23 viernes 24

Sabado 25 Domingo 26




Comida 1 Comida 2 Comida 3 Comida 4 Comida 5




Ejercicio | Ejercicio 2 Ejercicio 3 Ejercicio 4 Ejercicio 5
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@&aﬂ%@% J (@ Qonlane | 1UNCS 27

Martes 28 Miercoles |




Puntda con el color Correspond|ente y una nota en funC|on de tu nivel de implicacion con tus objetivos

Alimentacion

TAB LA &W mmf

Entrenamiento Cardio Descanso I'rabajo

Objetivos

100% |
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-50% ||

Otro

© 1 o Ut o w N

W W NN N NN NN DNDDN OMHHHH
H O O © 9 8 1 A W RN H OV a0 WO



