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Alimentacion:

Consumir alimentos un 80% naturales y organicos, y un 20%
alimentos empaquetados y procesados.

Ejemplo:
* Alimento natural: avena, huevos, frutas.
* Alimentos procesados: Atun en lata, salchichas, jamon.

Asegurate de consumir los macro y micronutrientes en el dia,
pues el alimento, ademas de darte satisfaccion, te va a aportar
concentracion durante el dia, energia y mejor estado de animo.

Mindfulness:

Come con consciencia, mastica cada bocado lo maximo que
puedas y suelta el tenedor mientras lo haces.

No comas distraida, viendo TV, celular, en el carro o en tu
escritorio. Comer es un arte, es la energia vital y debemos tratarla
como se debe, ademas de respetar nuestro cuerpo dandole
nutrientes para que él mismo trabaje por nosotros.

Cuida las cantidades, debemos comer despacio hasta sentir que
estamos un 80% satisfechos y no quedar llenos por completo.



Macronutrientes | Micronutrientes
Proteinas:
Vitaminas:
Carbohidratos:
Minerales:
Grasas:

Procesados:

Azucar:
Harinas refinadas:

Lacteos:

Alimentos a evitar:

Enlatados y embutidos:

* No se trata de eliminarlos, pero moderar su frecuencia.
La flexibilidad es clave en un estilo de vida saludable.




Elige un tipo de actividad fisica que
logres disfrutar, sabemos que el gjercicio
siempre sera un sacrificio, pero sera mas
facil si es algo que disfrutes hacer como
bailar, caminar o montar en bicicleta.

El cardio es importante, pero debes darle un espacio también a los
ejercicios anaerobicos, es decir, los que te exijan a trabajar la fuerza,
ya sea con tu propio cuerpo o con elementos externos como pesas o
bandas elasticas.

Realiza actividad fisica minimo 3 veces por semana y minimo 45
minutos diarios, ademas busca ayuda profesional para evitar lesiones
Yy Unos mejores resultados.
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Luz tenue.

Arorﬁéticas o} infusipnes de manzanilla.
Esencias relajantes como lavanda.
Ducha caliente.

Lectura ligera.

Meditacion de relajacion.



P.
P,

Hidratacion

¢Cémo saber cuanto hidratarme en el dia?

Tu peso en kg / 7 = cantidad de vasos en el dia.

Ej: 54 kg / 7 = 7.7 vasos de agua



“La plenitud de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos”
No solo debemos ejercitar el cuerpo, también la mente, pues debe
ser nuestra aliada a la hora de cumplir objetivos.

Realiza por lo menos 5 minutos de meditacion diarios y ve
aumentando la cantidad a medida que pasa el tiempo.



10 tips para

Tomar suficiente agua.

Procura comer 3 veces al dia, platos
mas abundantes en nutrientes.

Ejercita cuerpo y mente, por lo menos
30 minutos al dia.

Duerme bien.

Aprende a cocinar saludable.



10 tips para

, 6. Revisa lo que comes: Leer ingredientes,
tablas nutricionales

7. Respira profundo 10 veces al despertarte y antes
de dormir para asegurar que entre el oxigeno
a todas las células de tu cuerpo.

8 e Agradece por 3 cosas diariamente, es la mejor
forma de levantar el animo.

S) e Medita por lo menos 3 veces a la semana.

1 Oo Realiza una descarga mental escribiendo en
un papel tus pendientes y preocupaciones
cuando termines tu jornada laboral para poder
entrar en un estado de descanso



La frecuencia en tus acciones es lo que
te dara los resultados en tu dia a dia.
Esto no es una carrera con nadie, asi que
compromeétete solo contigo misma y ve de
menos a mas para no rendirte en el camino.

Mientras tanto yo seguiré haciéndote barra desde la tribuna
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