
A M O R A L E G R Í AS O R P R E S A M I E D O

I R A D E S A G R A D O T R I S T E Z A

T o d a s  l a s  e m o c i o n e s  s o n  p o d e ro s a s .  I n c l u s o ,  l a s
q u e  t i e n e n  m a l a  re p u ta c i ó n  e s tá n  a h í  p o r  l a  m á s  n o b l e  ra zó n . . .
I d e n t i f i c a r l a s ,  n o m b ra r l a s  y  ra s t re a r l a s ,  te  p e r m i t i rá  e s c u c h a r

l o  q u e  t i e n e n  p a ra  c o n ta r te ! !  

A n u a l  m o o d  t r a c k e r



W e e k l y  m e a l  p l a n

Let ’s  eat  and  be  happy !
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DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA

DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA

DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA

DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA

DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA

DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA

DESAYUNO SNACK SNACKALMUERZO CENA
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S h o p p i n g  l i s t

F R U T A S V E G E T A L E S P R O T E Í N A S S N A C K S C O N G E L A D O S P A S T A  Y  G R A N O S E N L A T A D O S



 w e e k l y  t r a c k e r

T IEMPO : SEMANA :

¡ Y AY !



P r e s u p u e s t o  m e n s u a l

I NGRESOS  F I JOS INGRESOS  EXTRA

GASTOS  F I JOS GASTOS  EXTRA

AHORRO !

ENE    FEB    MAR    ABR    MAY    JUN    JUL    AGO    SEP    OCT   NOV    D IC  



W e e k l y  w a t e r  t r a c k e r

META :

LUNES :

MARTES :

M IÉRCOLES :

JUEVES :

V IERNES :

SÁBADO :

DOMINGO :

NOTAS
DATO !

CADA  GOTA  REPRESENTA

UN  VASO  DE  AGUA .

SEMANA :



w e e k l y
S l e e p  L o g

D o r m i r  b i e n  e s  ta n  i m p o r ta n te  c o m o  e j e rc i ta r s e  y  c o m e r  s a n o .
c o n  e l  d e s a n s o  a d e c u a d o  ve ra s  c o m o  t u  e s ta d o  d e  a n i m o

y  t u  e n e rg i a  s e  e l eva n  

LUNES :

MARTES :

M IÉRCOLES :

JUEVES :

V IERNES :

SÁBADO :

DOMINGO :

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

¿ C u a n ta s  h o ra s  d o r m i s te  h oy ?  

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H +

P s s t !  t e  r e co m e n d a m o s  d o r m i r  a l  m e n o s  
o c h o  h o ra s  p a ra  m a n te n e r t e  s a l u d a b l e

SEMANA :

ENE    FEB    MAR    ABR    MAY    JUN    JUL    AGO    SEP    OCT   NOV    D IC  



P l a n e a  t u  m e s

SEMANA  1 SEMANA  2

SEMANA  3 SEMANA  4

SEMANA  5



H o l a  a  t u s  l u n a s
r a s t r e o  a n u a l

V i ve  t u  c i c l o  m e n s t r u a l  d e  u n a  f o r m a  m á s  c o n c i e n te  

c a n t i d a d ov u l a c i o n a n t i c o n s e pt i vo a ct i v i d a d  s e x u a l



A n u a l  A c t i v i t y  t r a c k e r

P s s t !  C o m p l e m e n ta  t u  r u t i n a  d e  m ov i m i e n to ,  co n  
u n a  a l i m e n ta c i ó n  b a l a n ce a d a ,  u n a  b u e n a  h i g i e n e  

d e l  s u e ñ o  y  t o m a n d o  m u c h a  a g u a

C re a  u n a  r u t i n a  d e  m ov i m i e n to  a c o rd e  a  t u  e s t i l o  d e  v i d a  y  e s o  q u e
 te  h a g a  s e n t i r  b i e n ,  s e a  u n  d e p o r te ,  b a i l e ,  yo g a  o  u n a  c a m i n a ta  



D í a s  d e  f e l i c i d a d

MI  ACT IV IDAD  FEL IZ  ES :

N o  to d o  e n  l a  v i d a  e s  t ra b a j o  d u ro  y  p ro p ó s i to s  p o r  c u m p l i r ;  
L a  v i d a  ta m b i é n  e s  e s o ,  p e q u e ñ o s  m o m e n to s  q u e  n o s  h a c e n  s e n t i r  

f e l i c i d a d . E s te  t ra c k e r  e s tá  c re a d o  e s p e c i a l m e n te  p a ra  q u e  p u e d a s  d a r l e  
s e g u i m i e n to  a  e s o s  m o m e n to s  q u e  te  a l e g ra n  e l  c o ra zó n  a  t u s  p e q u e ñ a s  

re c o m p e n s a s  d e s p u é s  d e  ta n to  t ra b a j a r .

D i s f r ú ta l o .   
   

P s s t !  S e  va l e  h a ce r l o  s o l o  o  a co m p a ñ a d o


