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My healthy happy week                                                              semana del         al         de
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E j e r c i c i o

M e n t e
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Meditación: Meditación: Meditación: Meditación: Meditación: Meditación: Meditación:

F r a s e d e l a s e m a n a :  

w w w . m y s w e e t c a r r o t c a k e . c o m

N o t e o l v i d e s d e : M a n i f i e s t o H e a l t h y
Comenzar el día con agua templada con limón.
Un batido o zumo verde al día, a media mañana o para merendar.
Añadir un puñado de verdura fresca en cada plato.
Disfrutar del aquí y ahora.
Dedicar tiempo cada semana a aquello que te hace feliz.
Un buen paseo cada día.
No impacientarse y saborear el camino.
Practicar la respiración consciente.
En la flexibilidad reside el equilibrio.
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