Hoja de sequimiento

iPrueba diferentes herramientas cada semana vy
utiliza esta hoja de seguimiento para anotar cudles
te funcionan!

Semana I: Agudiza tu

Lee durante
al menos 30

minutos.
[]

Lavate los

dientes con

la mano no
dominante.

mente's

Evita usar

la alculado-

ra o Google
durante un dia.

BE~WEL

Joolkit

SV

Prueba al menos 4 herramientas para fortalecer
tu cerebro y haz ejercicio durante al menos 30
minutos, 3 veces esta semana.

Prueba una
VAR octividad
de doble
tarea, como
caminar mien-
tras escuchas |:|
algo.

Dibuja un
mapa de
memoria.

[]

Aprende
una palabra

nuevay Usa-

la al menos tres
veces.

Durante el
almuerzo
o la cenaq,
concéntrate
en utilizar los
cinco sentidos.

Haz ejercicio dur-
ante al meno
30 minutos.

Haz ejercicio
dur- ante al
menos

Haz ejercicio
dur- ante al
menos

[]

Haz ejercicio dur-
ante al menos
30 minutos.

Haz ejercicio
dur- ante al
menos

Haz ejercicio
dur- ante al
menos

[]

Haz ejercicio dur-
ante al menos
30 minutos.

Semana 2: Canstwe un cuespo
fueite y saludable

Acuéstate
8 y levantate
a la misma
hora todos los
dias.

Bebe al

9 menos 8
vasos de

agua de 8 onzas.

Reduce los
]0 azlcares
afadidos.

[ ]

Prueba al menos cuatro herramientas para cuidar
tu nutricion y la calidad de tu sueno, y prueba tres
de las herramientas para hacer ejercicio.

Apaga los

dispositivos

electrénicos
al menos una
hora antes de |:|

1

Evita los
]2 alimentos
pobres en
nutrientes y ricos
en sodio.

Evita el
]3 alcohol

antes de
acostarte.

Durante el
]4 dia, céntrate
en consumir
una variedad

de alimentos |:|

Sube por las
escaleras.

[]

Haz ejercicio
mientras ves
la television.

[]

Aparca mds lejos.

[]

dormir.
Sal a caminar du-

rante la hora |:|

del almuerzo.

Programa un recor-
datorio para

hacer ejercicio.|:|

Usa latas como

pesas ligeras. |:|

Mantente de pie
mientras usas la
computadora.

integrales.

Semana3: Fostalece tu esplitu

Escribe
qué te da
proposito a

tu vida.
L]

algo que
disfrutes

hacer.
[

Contacta a
un amigo
o familiary

queda para |:|

Pruebaalmenos cuatro herramientas paraaliviar el
estrés y fomentar la calma, y haz ejercicio durante
al menos 30 minutos tres veces esta semana.

Dedica 10
]8 minutos

a escribir
sobre tu dia.

[]

Haz una
lista de
cosas por

las que esté|s|:|

Medita
20 durante al
menos 20

minutos.
[ ]

Alirte a
2] dormir,
practica la

respiracion |:|

Haz ejercicio dur-
ante al menos
30 minutos.

Haz ejercicio dur-
ante al menos
30 minutos.

verlos.

Haz ejercicio dur-
ante al menos

30 minutos.

Haz ejercicio dur-
ante al menos
30 minutos.

agradecido.

Haz ejercicio dur-
ante al menos

30 minutos.

Haz ejercicio dur-
ante al menos
30 minutos.

en caja.

Haz ejercicio dur-
ante al menos

30 minutos.

EC descanso Y el antocuidado son fundamentales. Cuando te tomas

el ti DAyl
cbindancia o ¢s

wenovat tu espliitu,
n0sible servi't desde' un

EDUCATION

puedes sewita los demds desde la

‘piente vacio. — Eleanoy Brownn

INSIFIRICA.




	durante un día: Off
	la al menos tres: Off
	tras escuchas: Off
	cinco sentidos: Off
	ante al menos: Off
	dur ante al_2: Off
	ante al menos_2: Off
	dur ante al_3: Off
	dur ante al_4: Off
	ante al menos_3: Off
	Aparca más lejos: Off
	hora antes de: Off
	Usa latas como: Off
	escaleras: Off
	mientras ves: Off
	undefined_2: Off
	del almuerzo: Off
	hacer ejercicio: Off
	pesas ligeras: Off
	mientras usas la: Off
	hacer: Off
	sobre tu día: Off
	las que estás: Off
	minutos: Off
	ante al menos_4: Off
	ante al menos_5: Off
	ante al menos_6: Off
	ante al menos_7: Off
	ante al menos_8: Off
	ante al menos_9: Off
	ante al menos_10: Off
	Check Box1: Off
	Check Box2: Off
	Check Box3: Off
	Check Box4: Off
	Check Box5: Off
	Check Box6: Off
	Check Box7: Off
	Check Box8: Off
	Check Box9: Off
	Check Box10: Off
	Check Box11: Off


