PLAN SEMANAL DE TUS HABITOS CURATIVQOS FechaySemana

LUNES

Aplicaciéon de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

MARTES

Aplicacién de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

MIERCOLES
Aplicaciéon de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

JUEVES

Aplicacién de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

VIERNES

Aplicacién de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

SABADI

Aplicacién de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

DOMINGO

Aplicacién de calor
Automasaje

Estiramiento y fortalecimiento
Técnicas de respiracion

NIVEL DE ENERGIA
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Si

Si

Si

Si

Si

LUNES 12345678910
MARTES 12345678910
MIERCOLES 1 2 345678910
JUEVES 12345678910
VIERNES 12345678910
SABADO 12345678910
DOMINGO 12 345678910
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No

No

No

No

No

No

Mejora
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12345
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12345
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¢Qué pequeiias rutinas pueden transformar tu dia,
levantarte el animo y traer equilibrio emocional a tu vida?

Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:

¢Qué 3 habitos diarios podrias dejar atras o adoptar para
sentirte con mas energia y vitalidad cada dia?

Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:

¢Qué tres sencillos ajustes podrias integrar en tu rutina
diaria para mejorar tu postura y crear un habito de bienestar
a largo plazo?

Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:

¢Cuadles son los tres habitos simples y poderosos que
puedes incorporar facilmente en tu dia a dia para
mejorar tu alimentacién y mantenerte bien hidratado?

Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:

ESTADO DE ANIMO

DOLOR DE ESPALDA

LUNES 12345678910 LUNES 1234567891
MARTES 12345678910 MARTES 12345678910
MIERCOLES 1 2 345678910 MIERCOLES 1 2 345678910
JUEVES 12345678910 JUEVES 1234567891
VIERNES 1234567891 VIERNES 12345678910
SABADO 1234567891 SABADO 12345678910
DOMINGO 12 34567891 DOMINGO 12 34567891
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