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"Produfividad v pienesfar Pel’aor\«(" pet
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- Pickiza (as 3 Takeas mis impeffapfes cada dia (&)
2- {Pedica 30 mipdfos a up Pl’oyec’ﬁ Pef’éorm( . ll"(?l?y
3- QOkgapizaTa papdeja de epffaca ¢
4= Haz upa camipala diatia de 20 mipafos {
55 P(«N{im‘ﬁta cepas safuolapfes pata v semapa &
6— RevisaTus mefas a coffo ,ﬂ(nzo 7
7- ﬂeoﬁcaﬁempo a descapsal adecuadlamenfe <=
§— Hnz upa desipfoxicaciép digifal: 1 fokn sin P«ﬁﬁ([«s
- Qidera up afea especifica de o hogat ~
10— ffera upa pofef[s de agua y bepe af mepes 1.5, diaties

- ffgkadece alge pvrevo cada oin
1Z2- [om,anﬂ@ a(qo Po&?m/o con un qmiqo o Sef qmél’ido
13— {Jedica 10 mipdfos a esfiramienfos o yoga



