Anuadl mood tracker

Todas las emociones son poderosas. Incluso, las
que tienen mala reputacion estan ahi por la mdas noble razon...
Identificarlas, nombrarlas y rastrearlas, te permitird escuchar
lo que tienen para contartell
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Weekly meal plan

DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
wn
(8]
z
D
-
DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
(9]
L
~
(04
<
=2
DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
wn
L
=
O
O
(14
=
>
DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
wn
L
>
(W8]
D
)
DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
(0]
L
zZ
(14
=
>
DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
(@]
a)
<
m
<<
n
DESAYUNO SNACK ALMUERZO SNACK CENA
@)
0}
Z
>
(@]
a)

Let's eat and be happy!




Shopping list
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FRUTAS (VEGETALES PROTEINAS (SNACKS) CONGELADOS
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PASTA Y GRANOS

ENLATADOS



TIEMPO:

weekly tracker

SEMANA:

{YAY!




Presupuesto mensual

ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC

INGRESOS FIJOS INGRESOS EXTRA

$ $

GASTOS FIJOS GASTOS EXTRA

$ $

$ $

$ $

$ $

$ $

$ $

$ $

$ $

$ $

$ $
TOTAL: TOTAL:

AHORRO!
$

Psst! un tip para ahorrar es separar
del 10% al 20% de tus ingresos mensuales!




Weekly water tracker

META: SEMANA:
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Al
@ weekly
Sleep Log

Dormir bien es tan importante como ejercitarse y comer sano.
con el desanso adecuado veras como tu estado de animo
y tu energia se elevan

ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC

SEMANA;
sCcuantas horas dormiste hoy?

LUNES: G [ en [su[en [7n [on [on |
MARTES: (ar [ 4n [ sn [on [ 7n [an [on |
MIERCOLES: G [ en [ su[en [7n [on [on |
JUEVES: G [ en [su[en [7n [on [on |
VIERNES: G [ en [ sm fen [7n [on |

SABADO: G [ en [ su [en [7n [on [on |
DOMINGO: G [ en [ su[en [7n [on [on |

Psst!l te recomendamos dormir al menos
ocho horas para mantenerte saludable



Planed tu mes
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Hola a tus lunas
rastreo anual

Vive tu ciclo menstrual de una forma mas conciente
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cantidad ovulacion anticonseptivo actividad sexual



Anual Activity tracker

Creda una rutina de movimiento acorde a tu estilo de vida y eso que
te haga sentir bien, sea un deporte, baile, yoga o una caminata
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Psst!l Complementa tu rutina de movimiento, con
una alimentacion balanceada, una buena higiene

del sueno y tomando mucha agua




Dias de felicidad
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Disfrutalo.

MI ACTIVIDAD FELIZ ES:
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Psstl Se vale hace



