Una hora de
actividad
fisica

o
Z Siete G
- - horas de
( o ) suefio
Seis
paginas de G
lectura

Dos tazas EH

café o té

r HABITOS ‘G
(minimos)

PARA TENER UN
BUEN DIA

A

Cinco
minutos de
meditacion

Plantillatop.com

oWV O =

Tres
porciones 2T
de fruta / eﬁy

verdura

Cuatro
“breaks” de


https://plantillatop.com/

