RETO SEMANA 1|

ACTIVACION FISICA
DIA 110 abdominales, 10 sentadillas : ALIMENTACION ;
DIA 215 abdominales, 15 sentadillas S NADA DE HARINAS o ; TAREAS
DIA 3 20 abdominales, 20 sentadillas ' : NADA DE HARINAS il : EXTRAORDINARIAS
DIA 4 25 abdominales, 25 sentadillas _- NADA DE HARINAS s o ‘
DIA 5 30 abdominales, 30 sentadillas o NADA DE HARINAS in oty : — —
DIA 6 35 abdominales, 35 sentadillas i NADA DE HARINAS S e o Agradecimiento diario:
NADA DE HARINAS v al despertar daras
: : gracias a Dios, al
universo, buda, energia
o en lo que tu creas,
antes de dormir daras
gracias por todo lo
bueno y malo que

i tuviste en tu dia
ACTIVACION FISICA : ALIMENTACION Tomar minimo 1 litro y

DIA 8 10 jumping squats, 10 segundos de plancha . NADA DE AZUCAR SOLO MIEL NATURAL | medio de agua
DIA9 15Ju.mp|n.g squats, 15 segndos de plancha . : NADA DE AZUCAR SOLO MIEL NATURAL : o 2y diariamente
g:: :?2250‘1“'”9'”8 Sq“its’zzso Segur(‘jdos dde Fl"a”‘;ha NADA DE AZUCAR SOLO MIEL NATURAL : AL INICIAR TU DIA
jumping squats, 25 segundos de plancha
DIA 12 30 jumping squats, 30 segundos de plancha EQBQ BE 25322ﬁ 28::8 m:i:: Eﬁiﬁiﬁt : ] DESCRIBIRAS EN UNA
DIA 13 35 jumping squats, 35 segundos de plancha - LIBRETACOMO
DIA 14 Descanso activo NADA DE AZUCAR SOLO MIEL NATURAL o INICIAS TU DIA, QUE
' : EMOCION O
PENSAMIENTO LLEGA
> L e : e 2 £ : ATI... AL TERMINAR
RETO SEMANA 3| s el _ ' S : : : ' e - LAPRIMER
o : - SEMANA ME
ACTIVACION FISICA ~ ALIMENTACION 5 ENVIARAS FOTO DE TU
DIA 15 10 lagartijas, 10 estrellas, 5 burpees NADA DE REFRESCO, SODA, AZUCAR Y HARINAS : SiEh L CORKED
gartl p o )
DIA 16 15 lagartijas, 15 estrellas, 8 burpees _ NADA DE REFRESCO, SODA, AZUCAR Y HARINAS oy beremzarco@gmail.co
DIA 17 20 lagartijas, 20 estrellas, 11 burpees _ NADA DE REFRESCO, SODA, AZUCAR Y HARINAS : ULE Tamb'enlme !0
DIA 18 25 lagartijas, 25 estrellas, 14 burpees . NADA DE REFRESCO, SODA, AZUCAR Y HARINAS _ _ puedes enviar via
DIA 19 30 lagartijas, 30 estrellas, 17 burpees . NADA DE REFRESCO, SODA, AZUCAR Y HARINAS B INSTAGRAM
DIA 20 35 lagartijas, 35 estrellas, 20 burpees NADA DE REFRESCO, SODA, AZUCAR Y HARINAS G @berelendiszarco
DIA 21 Descanso activo s

DIA 7 Descanso activo

- RETO SEMANA 2




