'PRACTICAS

CRITICAS PARA EL
CUIDADO PERSONAL

AUMENTA TU SUENO
D)

MUEVE TU CUERPO

Tomate unos minutos y levanta algo
pesado 10 veces

e Usa las escaleras o estaciona tu carro
un poco mas lejos para caminar mas

e Consigue clases de yoga gratis por
internet

AGREGA UNA MEDITACION
BREVE A TU DIA

Ten Percent Happier

Headspace App

Insight Timer




