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1-{Jesayupa algo safudaple y ([ero de epergia cada din &
2—Haz 15 mipdfos de ejerticio mafufine
3=[oma § Vases de agua diafics
Y—Revisa Tt posfara y cobtigela i es pecesatio
5—PlapificaTas descapses: 5 mipdfos cada frofn @
6—Prvepa upa pueya agfividad fisica o depofe : X :
?"Pi’eml’« upa comida casefa Fica en Vepdulas N
§—{Pedica Trempo pata up buep descapse cada poche <z
q|—{Jescopéciafe de Pnﬂﬁ{{n& 1 fokn apfes de dopmit
10*’@5’054’« Pﬂfvir\da a[ menos 5 veces af dia
N-Esencha misica relajapfe o mafivadepn segitp T esfado de
anemeo
12-Esckibe Tas pensamienfos y emegiopes al firal def din
13—Afykadece cada {”94‘49;‘0 [ege que consigas 4
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