
Mi motivación

 El año que

 y verme tan bien 

como ahora!

  viene cumplo 50.  
¡Quiero sentirme 

Consejos
• Nada de ascensor. ¡Sube por las escaleras!
• ¡Baila, baila, baila!
• No le falles al gimnasio. ¿3 veces por semana?
• Ponte los calcetines haciendo equilibrio.
• ¿Por qué no ir andando al trabajo?
• Haz 10 flexiones antes de irte a dormir.

Consejos
• Haz sudokus y pasatiempos.
• Descubre una actividad DIY:crochet, 

scrapbooking…
• Visita un museo que no conozcas.
• Lee poesía, libros, artículos.
• Escucha música nueva para ti.
• Ve una película en Versión Original.
• Juega al ajedrez o a juegos del móvil.

Consejos
• Toma un café con un viejo amigo.
• Da un abrazo.
• Ve al cine, al teatro, a un concierto con 

amigos.
• Saluda a los vecinos.
• Sal a cenar con tu pareja.
• Visita a la familia.
• Habla con un desconocido.

Descubre más consejos en planproactivate.es

Consejos
• Yogur con avena y
• Tostada con aguacate y zumo con
• Batido verde con
• Café con leche y yogur con frutas y muesli

con 
• Pan con pavo y zumo con
• Batido de frutas con y avena.
• Tostada con queso fresco y yogur

con


	Campo de texto 170: 
	Campo de texto 174: 
	Campo de texto 175: 
	Campo de texto 176: 
	Campo de texto 177: 
	Campo de texto 178: 
	Campo de texto 179: 
	Campo de texto 180: 
	Campo de texto 181: 
	Campo de texto 182: 
	Campo de texto 183: 
	Campo de texto 184: 
	Campo de texto 185: 
	Campo de texto 186: 
	Campo de texto 187: 
	Campo de texto 188: 
	Campo de texto 189: 
	Campo de texto 190: 
	Campo de texto 191: 
	Campo de texto 192: 
	Campo de texto 193: 
	Campo de texto 194: 
	Campo de texto 195: 
	Campo de texto 196: 
	Campo de texto 197: 
	Campo de texto 198: 
	Campo de texto 199: 
	Campo de texto 200: 
	Campo de texto 201: 
	Campo de texto 202: 
	Campo de texto 203: 
	Campo de texto 204: 
	Campo de texto 205: 
	Campo de texto 206: 
	Campo de texto 207: 
	Campo de texto 208: 
	Campo de texto 209: 
	Campo de texto 2010: 
	Campo de texto 2011: 
	Campo de texto 2012: 
	Campo de texto 2013: 
	Campo de texto 2014: 
	Campo de texto 2015: 
	Campo de texto 2016: 
	Campo de texto 2017: 
	Campo de texto 210: 
	Campo de texto 211: 
	Campo de texto 212: 
	Campo de texto 2018: 
	Campo de texto 2019: 
	Campo de texto 2020: 
	Campo de texto 2021: 
	Campo de texto 2022: 
	Campo de texto 2023: 
	Campo de texto 2024: 
	Campo de texto 2025: 
	Campo de texto 2026: 
	Campo de texto 2027: 
	Campo de texto 2028: 
	Campo de texto 2029: 
	Campo de texto 2030: 
	Campo de texto 2031: 
	Campo de texto 2032: 
	Campo de texto 2033: 
	Campo de texto 2034: 
	Campo de texto 2035: 
	Campo de texto 213: 
	Campo de texto 214: 
	Campo de texto 215: 
	Campo de texto 2036: 
	Campo de texto 2037: 
	Campo de texto 2038: 
	Campo de texto 2039: 
	Campo de texto 2040: 
	Campo de texto 2041: 
	Campo de texto 2042: 
	Campo de texto 2043: 
	Campo de texto 2044: 
	Campo de texto 2045: 
	Campo de texto 2046: 
	Campo de texto 2047: 
	Campo de texto 2048: 
	Campo de texto 2049: 
	Campo de texto 2050: 
	Campo de texto 2051: 
	Campo de texto 2052: 
	Campo de texto 2053: 
	Campo de texto 216: 
	Campo de texto 217: 
	Campo de texto 218: 
	Campo de texto 2054: 
	Campo de texto 2055: 
	Campo de texto 2056: 
	Campo de texto 2057: 
	Campo de texto 2058: 
	Campo de texto 2059: 
	Campo de texto 2060: 
	Campo de texto 2061: 
	Campo de texto 2062: 
	Campo de texto 2063: 
	Campo de texto 2064: 
	Campo de texto 2065: 
	Campo de texto 2066: 
	Campo de texto 2067: 
	Campo de texto 2068: 
	Campo de texto 2069: 
	Campo de texto 2070: 
	Campo de texto 2071: 


