30 DIAS PARA ACTIVAR TU METABOLISMO

Marcd con una “X" cada casilla cuando cumplas esa prdctica durante el dia.
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Guia rapida para aplicar cada habito:
e Caminar 15-20 minutos, Camind a ritrno moderado, al aire libre o en caminadora.

Dormir bien, Dormi minimo 7 horas continuas y priorizd tu descanso.

Comer suficiente proteina, Inclui proteina en cada comida: huevo, pollo, pescado, yogurt, etc.

Entrenar fuerza, Hacé ejercicios con peso corporal, ligas o pesas al menos 3 veces por semana. Marca los dias que entrenés.
Té verde [ jengibre [ café [ omega 3 [ vinagre de manzana, Elegi una opcién al dia que apoye tu metabolismo.

Resumen del mes:

Escribi cua@ntos dias cumpliste con cada prdactica.
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