le TOTAL LIFE CHANGES®

HOME OF —mm

THEISDAY. T YIN T[T

THE| FECHA DE INICIO

’5DAY COMO PLANEO MEJORAR

COSAS QUE PLANEO HACER PARA QUE ESTOS 15 DIAS SEAN GRANDIOSOS
EN CASA:

EN EL TRABAJO:
CON LA FAMILIAYY AMIGOS:
EN MIS RELACIONES:

GRANDES GANANCIAS DURANTE ESTE DESAFIO CELEBRAR
REVISION DE 5 DIiAS REVISION DE 10 DIiAS REVISION DE 15 DIAS
SEGUI EN EL CAMINO: S N SEGUIEN EL CAMINO: S N SEGUIEN EL CAMINO: S N

PROGRESO: PROGRESO: PROGRESO:




- MI INGESTA DE AGUA

DIARIA RECOMENDADA ES Q:QTQTAL LIFE CHANGES
THEISDAY« T YNNI [T
(| ONZAS

DIA 1 DIiA 2 DIA 3
AGUA S N AGUA S N AGUA S N
30 MIN DE EJERCICIO § N 30 MIN DE EJERCICIO § N 30 MIN DE EJERCICIO § N
NRG S N NRG S N NRG S N
NUTRABURST S N NUTRABURST S N NUTRABURST S N
TE IASO S N TE IASO S N TE IASO S N
NOTAS: NOTAS: NOTAS:

DIA 4 DIAS RESUMEN DE 5 DIAS:
AGUA AGUA

30 MIN DE EJERCICIO 30 MIN DE EJERCICIO

n n nu nu un
Z Z2 Z Z 2Z
nw n nu unu un
Z Z Z Z Z

NRG NRG
NUTRABURST NUTRABURST
TE IASO TE IASO

NOTAS: NOTAS:




MI INGESTA DE AGUA
DIARIA RECOMENDADA ES

Q:Q TOTAL LIFE CHANGES®

HOME OF

THEISDAY,/.YIT I [TF

) ONZAS

DIA 6 DIA 7 DIA 8
AGUA S N AGUA S N AGUA S N
30 MINDE EJERCICIO § N 30 MIN DE EJERCICIO § N 30 MIN DE EJERCICIO § N
NRG S N NRG S N NRG S N
NUTRABURST S N NUTRABURST S N NUTRABURST S N
TE IASO S N TE IASO S N TE IASO S N
NOTAS: NOTAS: NOTAS:

DIA 9 DIA 10 RESUMEN DE 5 DIAS:
AGUA S N AGUA S N
30 MIN DE EJERCICIO § N 30 MIN DE EJERCICIO § N
NRG S N NRG S N
NUTRABURST S N NUTRABURST S N
TE IASO S N TE IASO S N
NOTAS: NOTAS:




| MI INGESTA DE AGUA

DIARIA RECOMENDADA ES ‘K‘TOTAL LIFE CHANGES
THEISDAY < TYNNIY [T
™ ONZAS

DIA 11 DIA 12 DIA 13
AGUA S N AGUA S N AGUA S N
30 MIN DE EJERCICIO § N 30 MIN DE EJERCICIO S N 30 MIN DE EJERCICIO S N
NRG S N NRG S N NRG S N
NUTRABURST S N NUTRABURST S N NUTRABURST S N
TE IASO S N TE IASO S N TE IASO S N
NOTAS: NOTAS: NOTAS:

DIA 14 DIA 15 RESUMEN DE 5 DIAS:
AGUA AGUA

30 MIN DE EJERCICIO 30 MIN DE EJERCICIO

NRG NRG
NUTRABURST NUTRABURST
TE IASO TE IASO

nw n nu unu un
Z Z Z Z Z
nw n nu unu un
Z Z2 Z Z 2Z

NOTAS: NOTAS:




