
PLAN SEMANAL DE TUS HÁBITOS CURATIVOS

LUNES                 1    2   3   4   5   6   7   8   9   10

MARTES             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

MIÉRCOLES     1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

JUEVES               1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

VIERNES             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

SÁBADO             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

DOMINGO         1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

N I V E L  D E  E N E R G Í A E S T A D O  D E  Á N I M O D O L O R  D E  E S P A L D A
LUNES                 1    2   3   4   5   6   7   8   9   10

MARTES             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

MIÉRCOLES     1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

JUEVES               1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

VIERNES             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

SÁBADO             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

DOMINGO         1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

LUNES                 1    2   3   4   5   6   7   8   9   10

MARTES             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

MIÉRCOLES     1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

JUEVES               1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

VIERNES             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

SÁBADO             1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

DOMINGO         1    2    3   4   5   6   7   8   9   10

¿Qué pequeñas rutinas pueden transformar tu día,
levantarte el ánimo y traer equilibrio emocional a tu vida?
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Estiramiento y fortalecimiento
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MejoraSi NoL U N E S
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MejoraSi NoJ U E V E S
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MejoraSi NoD O M I N G O

Fecha y Semana

¿Qué 3 hábitos diarios podrías dejar atrás o adoptar para
sentirte con más energía y vitalidad cada día?

¿Qué tres sencillos ajustes podrías integrar en tu rutina
diaria para mejorar tu postura y crear un hábito de bienestar
a largo plazo?

¿Cuáles son los tres hábitos simples y poderosos que
puedes incorporar fácilmente en tu día a día para
mejorar tu alimentación y mantenerte bien hidratado?

Hábito 1: _______________________________________________________________________

Hábito 2: ______________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
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Hábito 3: ______________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

Copyright © 2024 Matthias Schmal-Filius


