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Eﬁ Desayuno

[ —a Recuerda masticar y no

25 fragar, disfruta y saborea
- Almorzar la comida lentamente.
ACompana con un vaso

de Agua.
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Conceénftrate en tu
respiracion, comienza con
elongacion, luego corre y
haz flexiones de piernas,
Orazos y pechno.

Entrenar
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~ Lava con abundante
jabon todo tu cuerpo,
refriegate, disfruta el
agud, cuando fe seques
con la foalla seca |os
dedos de tus pies, es
cCoOmo hacerse carino, usa
sandalias y péinate.

Ducharse




Haz la cama, barre, Impia

el bano y la cocina. Riega
el jardin.
Hazlo con musica,
diviertete limpiando.

Limpiar casa
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Dormir




