
30 DÍAS PARA ACTIVAR TU METABOLISMO
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C=
Caminar

D=
Dormir bien

P=
Comer Proteína

F=
Entrenar Fuerza

S=
Suplemento/té

Marcá con una "X" cada casilla cuando cumplas esa práctica durante el día.



Guía rápida para aplicar cada hábito:
Caminar 15–20 minutos, Caminá a ritmo moderado, al aire libre o en caminadora.
Dormir bien, Dormí mínimo 7 horas continuas y priorizá tu descanso.
Comer suficiente proteína, Incluí proteína en cada comida: huevo, pollo, pescado, yogurt, etc.
Entrenar fuerza, Hacé ejercicios con peso corporal, ligas o pesas al menos 3 veces por semana. Marcá los días que entrenés.
Té verde / jengibre / café / omega 3 / vinagre de manzana, Elegí una opción al día que apoye tu metabolismo.

Escribí cuántos días cumpliste con cada práctica.
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Resumen del mes:


