
HOJA DE AUTOCUIDADOS

Mi objetivo esta semana es:

Nombre Semana

Peso semana anterior

L U N E S M A R T E S MIERCOLES J U E V E S V I E R N E S S Á B A D O D O M I N G O

A l i m e n t a c i ó n

MB - B - R - M

Dieta

Masticar Bastante

Comer relajado

Aporte de líquidos

VA S O S

Agua

Infusiones

Otros

E j e r c i c i o
t i e m p o

Trabajo diario

Ejercicio saludable

Tiempo dedicado  a Mi cuidado

Mis aficiones

R e l a j a c i ó n
Si  o  No

Mi autoevaluación

MB - B - R - M

Peso actual


