de:

Dia1 _/_/20_ _
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia 7
Dia 8

Dia 9

Activa

Meritene
PROACTIVE

Acliva
w cuerpo

— Dia 10
Dia 11
Dia 12
Dia 13
Dia 14
Dia 15
Dia 16
Dia 17
Dia 18
Dia 19
Dia 20

— Dia 21

Mi motivacion

EL aito gue

viene cumpdo SO.

Quuierv sentirme

4 verme Tan bien

comp. ahora!

Consejos

* Yogur con avena y Meritene rroactive
* Tostada con aguacate y zumo con Meritene rroactive
e Batido verde con Meritene rroactive

e Café con leche y yogur con frutas y muesli
con Meritene proacrive

e Pan con pavo y zumo con Meritene proactive
e Batido de frutas con Meritene proactive y avena.

» Tostada con queso fresco y yogur
con Meritene proactive

Consejos

* Nada de ascensor. j{Sube por las escaleras!

e iBaila, baila, baila!

* No le falles al gimnasio. ;3 veces por semana?
* Ponte los calcetines haciendo equilibrio.

e ;Por qué no ir andando al trabajo?

* Haz 10 flexiones antes de irte a dormir.

Consejos

¢ Haz sudokus y pasatiempos.

e Descubre una actividad DIY:crochet,
scrapbooking...

e Visita un museo que no conozcas.

e Lee poesia, libros, articulos.

¢ Escucha musica nueva para ti.

¢ Ve una pelicula en Version Original.

e Juega al ajedrez o a juegos del movil.

Descubre mas consejos en planproactivate.es

Consejos

e Toma un café con un viejo amigo.
e Da un abrazo.

¢ Ve al cine, al teatro, a un concierto con
amigos.

¢ Saluda a los vecinos.

e Sal a cenar con tu pareja.
¢ Visita a la familia.

e Habla con un desconocido.
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