Mini Guia Vida Estratega: 9
Microhdbitos para Transformar tu
Salud, Finanzas y Bienestar

Introduccion

En Vida Estratega creemos que no necesitas un cambio radical para transformar tu vida. A veces, lo mas
pequeio puede generar el mayor impacto. Esta guia reiine 9 microhdabitos simples que puedes aplicar
desde hoy para mejorar tu salud emocional, tus finanzas personales y tu bienestar fisico.

"Los grandes cambios comienzan con pasos pequefnos, pero consistentes."



Salud emocional

Diario de gratitud (3
minutos al dia)

Escribe tres cosas por las
que te sientas agradecido
cada mafiana o noche. Esto
entrena tu mente para
enfocarse en lo positivo y

mejorar tu estado de animo.

75

Respiracion
consciente (1vez al
dia)

Dedica 1-2 minutos a
respirar de forma lenta y
profunda. Este habito
sencillo ayuda a reducir el
estrés y mejorar la claridad

mental.

Ermetienal
Waellness
Activities

Menos pantallas
antes de dormir

Reduce 15 minutos de uso
del celular antes de dormir.
Ayuda a mejorar la calidad
de tu suefo y tu bienestar

emocional.




Finanzas personales

©)
Anota tus gastos del dia

Registra de forma rapida en una libreta o app lo
que gastaste. Tomar conciencia es el primer paso

para mejorar tus finanzas.

®
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Ahorra el 10% de tus ingresos

Automatiza un pequefio ahorro cada vez que
recibas dinero. Es una forma poderosa de
construir seguridad financiera.
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Regla de las 24 horas

Antes de hacer una compra no planificada, espera
24 horas. Te ayuda a evitar gastos impulsivos.



Vida saludable

Agua al despertar

Toma un vaso de agua al levantarte. Hidratarte temprano
activa tu cuerpo y mejora la digestion.

g

Una fruta al dia

Agrega al menos una fruta natural a tu alimentacién diaria.
Aporta vitaminas esenciales y es facil de implementar.

A

Camina 10 minutos después de comer

Mejora tu digestion, activa tu metabolismo y despeja tu
mente con una caminata corta.



cQueé sigue?

No necesitas cambiar todo a la vez. Elige uno o dos microhdbitos para comenzar esta semana y observa

cémo se transforma tu dia a dia.

iTu puedes lograrlo!

Siguenos en redes y visita vidaestratega.com para mas recursos, retos y guias para vivir con claridad,

propésito y equilibrio.

Comienza hoy Sé consistente Celebra tus logros
Elige uno o dos microhabitos Mantén tus nuevos habitos Reconoce tu progreso, por
para implementar esta por al menos 21 dias pequefo que sea

semana


https://vidaestratega.com/

cQuieres mas contenido como este?

En Vida Estratega, nuestro compromiso es seguir ofreciéndote herramientas y conocimientos para una
vida plena. Conéctate con nosotros para no perderte nada.

& o3 2
Suscribete a nuestra Siguenos en redes Comparte esta guia
newsletter sociales Aytdanos a llegar a mas
Visita vidaestratega.com y Mantente al dia con personas. Si esta guia te ha
suscribete para recibir nuestros consejos diarios, sido util, compartela con
recursos exclusivos, retos y inspiracionesy amigos y familiares que
contenido premium actualizaciones. Unete a la también busquen
directamente en tu bandeja conversacién y forma parte transformar su salud,
de entrada. {Sé parte de de nuestra creciente finanzas y bienestar.
nuestra comunidad! comunidad.

VIDA
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Comunidad digital sobre salud,

finanzas y bienestar VIDA

ESTRATEGA
i Rutas simples.

. Estrategias reales.
## Cambios duraderos



https://vidaestratega.com/

Checklist de Microhdbitos Semanales
Para facilitar la integracion de estos microhabitos en tu rutina diaria, hemos preparado una sencilla

checklist semanal. Usala para dar seguimiento a tu progreso y celebrar cada dia que logres incorporar

estas pequefias acciones transformadoras. jLa constancia es clave!

Marca los dias en los que cumplas cada microhabito:

Diario de gratitud

Respiracion
consciente

Menos pantallas

antes de dormir

Anota tus gastos
del dia

Ahorra el 10% de
tus ingresos

Regla de las 24
horas

Agua al despertar
Una fruta al dia

Camina 10
minutos después

de comer

Recuerda, la clave del éxito con los microhabitos es la constancia, no la perfeccion. jCada dia es una nueva

oportunidad para construir la vida que deseas!




