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Unidades
1.5gc/u

CONT. NETO 21 G

Beneficios naturales

Toronjil: Promueve la calmay reduce el estrés.

Pasiflora: Contribuye a mejorar el suenoy la
relajacion.

Manzanilla: Ayuda a la digestién y aporta
tranquilidad.

Espera 3
minutos

Sumerge 1filtro en
una taza con 150 ml
de agua caliente
(agua caliente a
80-90°C).

Disfruta

MOMENTO
SERENIDAD

Infusién de toronijil, hoja
de naranjo y manzanilla.

Ingredientes 100%
naturales

Ingredientes:

Toronjil, pasiflora, manzanilla,
hoja de naranjo amargo, flor de
espliego y sabor natural naranja.

Advertencia

No se recomienda su consumo en
mujeres embarazadas o personas con
condiciones especificas. Consulte a
su médico.
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MOMENTO

Ingredientes 100%
naturales

Sumerge 1filtro en
una taza con 150 ml

de agua caliente
(agua caliente a
80-90°C).

Ingredientes:

Manzanilla, cidrén, sabores
naturales (Flor de saucoy
vainilla), jengibre y maca.

Beneficios naturales

Manzanilla: Ayuda a la digestiéon y mejora la calidad del
suefio.

Cidrén: Reduce la ansiedad y alivia el malestar estomacal.
Flor de Salco: Refuerza el sistema inmunolégico y es
antiinflamatoria.

Vainilla: Efecto relajante y antioxidante natural.

Jengibre: Mejora la digestion y es antiinflamatorio.

Maca: Aumenta la energia y apoya el equilibrio hormonal.

Advertencia

No se recomienda su consumo en
mujeres embarazadas o personas
con condiciones especificas.
Consulte a su médico.

Espera 3

k Disfruta
minutos

Infusion de manzanilla,
cidrén, jengibre y maca
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1.5gc/u
CONT.NETO 21 G

MOMENTO

Ingredientes 100%
naturales

Sumerge 1filtro en
una taza con 150 ml

de agua caliente
(agua caliente a
80-90°C).

Ingredientes:

Manzanilla, cidron, sabores
naturales (Flor de saucoy
vainilla), jengibre y maca.
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jAcepta en el reto
30 diasy
transforma tu
bienestar con
pequenas
acciones que
haran una gran
diferencia cada

dia!

\

¢En qué
consiste?

Cada dia recibirds una tarjeta
con una actividad o tip que te
ayudara a sentirte mejor fisica y
emocionalmente, y a aprender
nuevos conceptos.

iEs sencilloy divertido!

* 12 Cartas de actividades fisicas

* 3Cartasde¢€jerciciosde
respiracion

e 7Cartasde momentosde
meditaciény descanso

*  8Cartasdetips practicos

Siéntate en un lugar comodo,y
observa tu entorno con plena
conciencia. Identifica cinco
cosas que normalmente
pasarias por alto, como
sonidos, colores o texturas.
Concéntrate en como estos
detalles te conectan con el
presente.

Bonus

Al finalizar, toma una foto de
algo que te haya inspirado y
compartela para transmitir la
cama y  belleza que
descubriste.

Tiempo: 10 minutos

\

Tomate un instante en tu dia
para compartir un “buenos
dias, “buenas noches” vy
“gracias” con al menos tres
personas diferentes.

Un simple “gracias” sincero
puede tener un impacto
profundo.

Bonus

Acompana cada saludo con
una sonrisa genuina. Mientras
lo haces, presta atencién a la
calidez que se enciende en tu
corazén al conectar con los
demas y al esparcir esa chispa
de positividad a tu alrededor.
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Corre con
proposito
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Buenas
Noches

Elige tu
destino
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Cierra los ojos y visualiza un
lugar que te dé paz, como una
playa, una montana o un jardin.
Siente el sol, escucha el agua o
elviento,y dejaque tu mente se
relaje.

Bonus

Al terminar, dibuja o describe lo
que visualizaste. Usa este
"paisaje mental" paraencontrar
calma cuando lo necesites.

Tiempo sugerido: 5 minutos.

Cada dia, reflexiona sobre lo que
agradeces, al despertar o antes de
dormir, para mejorar tu bienestar
emocional. Haz una lista de tres
cosas, grandes o pequenas, porlas
que te sientas agradecido.
Comparte tus pensamientos o
escribelos en tu journal para
revisarlos cuando  necesites
motivacion.

Bonus

Crea un frasco de gratitud: cada
dia escribe algo en un papelito y
guardalo. jAl final del mes, revisalo
parallenarte de energia positival

Tiempo sugerido: 7 minutos.
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Peso en
equilibrio

Bz 78

~

@ N
Oasis
interior
B 75

\|
I\

\ %
g N
El arte de
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Caderas de
hierro
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Tienes el
control

P 77

\"/

)

~

/

Emagci
pacion
e 72

~

@ N
Pausa
vital
- /
@ N
Fluye con la
musica
Dz 70
\ /




e N / ~ e . ~ ~

Escribe una lista de tus partes del
cuerpo, desde la cabeza hasta los
pies. Agradece cada una por lo
que te permite hacer.

Ejemplos:

Agradezco mis piemas porque
puedo caminar.

Agradezco mis manos porque
puedo escribir.

Agradezco mis ojos porque
puedo ver a mifamilia.

Bonus
Lee la lista en voz alta y siente
gratitud portu cuerpo.

Tiempo sugerido: 10 minutos.
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Escaladores
sin limites
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Recqnociendo
mi fuerza
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Explosion
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Saltay siente
la energia
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Encuentra un lugar tranquilo y
siéntate comodamente. Cierra

los ojos y simplemente
escucha el silencio a tu
alrededor. Puede que al

principio escuches sonidos
externos, pero concéntrate en
los momentos de quietud
entre ellos. Permite que ese
silencio te envuelva.

Bonus

Reflexiona sobre como el
silencio puede traer claridad
mental y equilibrio interior.
Tiempo sugerido: 15 minutos.

N

%

@

\

Toma una hoja de papel o tu
Joumal y anota tres cosas por las
que te sientas agradecido hoy. No
importa cudn grandes o
pequehas sean, simplemente
céntrate en lo positivo de tu dia.

Bonus

Revisa estas notas al final de la
semana y observa como tu
gratitud ha crecido.

Tiempo sugerido: 10 minutos.
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