Semana 7 OPH
RESISTENCIA FI’WWZW

En esta sesion cultivaremos una de las caracteristicas fundamentales de las
personas resilientes. \/eremos que aptitudes pueden ayudarnos a desarrollar la

resiliencia en la vida, y como podemos cultivar estas cualidades en una sesion
de cardio.

PRACTICA: ENTRENAMIENTO DE PHI CARDIO 2

HABITO: APAGAR EL MOVIL DESDE UNA HORA ANTES DE DORMIR HASTA
MEDIA HORA DESPUES DE LEVANTARNOS.
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Marca cada dia que consigas incorporar tus habilos
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Marrca cada dia que consigas completar tu entrreno
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