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En esta sesion aprenderemos mas cosas sobre nuestro cuerpo fisico
como una de las partes fundamentales a la hora de alcanzar el
bienestar. El objetivo es entender los motivos por los que es necesario
combinar los tres tipos entrenamientos fisicos que te propongo en el
meétodo PHI de fuerza, cardio y flexibilidad. Y por qué ademas en PHI
los incorporamos con un elemento nuevo, la atencion plena y
respiracion

PRACTICA: ENTRENAMIENTO CARDIO 1
HABITO: cAMINA MIN 20 MIN AL DIiA

Anola tus logros

Marrca cada dia que consigas incorporar tus habitos
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Marca cada dia que consigas completar tu entrreno

PHI Fuerza PHI_Yoga PHI_ Cardio
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Objetivos Notas




