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BOCIS +

challenge

(porqzze siempre podemos mejomr)




"La calidad de nuestra vida, depende de la
calidad de nuestros habitos"

— Habitos Atomicos

Este reto busca ser una gul'a para darte ese boost o impulso para implementar aquellos

habitos que sin duda ayudaran a tu bienestar actual y salud a largo plazo.

Es verdad que los habitos del dia a dia que nos hacen bien se ven diferente para tod@s.
Por eso tu tienes el poder de poner los lineamientos que seguiras estos 6o dias,
buscando que el cambio sea sostenible PARA T1, que no se quede en solo un reto,

y contribuya a tu estilo de vida

ESCOMOUNA
PROMESAATU
( ESTERETO ) "YO"DEL FUTURO
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Lineamientos:

Este es un ejemplo de los lineamientos que puedes establecer para

los siguientes 6o dias. Lo importante es cubrir la salud fisica, la

salud mental y darte espacio para divertirte y ser feliz. C/mUmge
Los buenos habitos no deberian ser un impedimento para
disfrutar de aquello que te gusta, Siempre desde una vision de

sumar a tu vida y no de restar.

Busca que estos 6o dias sean un reto, pero que sea sostenible aplicar en tu vida segun tus

prioridades y el ritmo que lleves en este momento.
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(151@ para comenzar?

Imprimelas | gjrve como

siguicntes paginas :
il un calendario
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*Utiliza la pagina de las caritas felices para imprimirla al
reverso de los nameros o irlas pegando encimal
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1

Aqui comienza el
verdadero cambio

Si quieres cambiar tu vida,
enfdcate en

2

los pequefios habitos

CARE
FOR
YOUR
BODY

;Qué semilla estds
sembrando para tu futuro?

Actiia como la persona

/

"Tomorrow is the direct
result ofwhat you choose

today”

JUST START en la que te quieres
convertir
Tu salud mental y fisica
te lo agradecerin DISCIPLINA

no pares

sobre motivacién

10

Este reto es poder mental

Toémate tu tiempo

11

pero hazlo

12

"Everything is hard before

it's easy”






Si puedes

15

Puedes con la manana
Puedes con el dia

mantra de hoy:

14

"Con mis hdbitos de hoy

UST
CUS

15

Puedes con la semana construyo a mi yo del futuro" ON
Puedes con el reto Y Y f TODAY
Considera esta una "Your life is as good as

nueva era de ti

16

17

No esperes a estar en
el mood pertecto

your mindset"

13

19

Sé diferente al resto

ENFOCATE.

20

Oficialmente ya
convertiste estas acciones
en un habito

21

22

"Be stronger than your
strongest excuse"

Nadie mis lo hard por ti

23

Hoy
rétate un poco mas.
;Cémo puedes mejorar?






"Do it for your future self"

Cuinto puede
cambiar tu vida si

EVOLVE

solo...

sigues 'y OR

Sigues'y REPEAT?

sigues.

"A better me is coming” Si no es ahora, ;cuindo?
Un dia ala vez

AGRADECE No solo lo desees,

trabaja por ello
Esto te pondra’ en un espacio
mental y fisico Y SIGUE.

completamente mejorados

24

Todo esto lo vas a
agradecer

"Health is the new
wealth"

35

Que no sean solo hdbitos

56

que sea un estilo de vida






Si puedes, llevas

57

dias pudiendo, y puedes

mas

Sé una versién de ti

mas fuerte.
mas sana.
mas feliz.
mis plena.

IF YOU

WANT IT
WORK
FORIT

El secreto de tu futuro

40

Esta escondido en tu
rutina diaria

41

You can handle this.

CON-SIS-TEN-CIA

42

"A goal is a promise to

your futurse self' ’

43

44

Adn tienes tiempo.
Hazlo.

Sigue el plan, no tu
animo

45

Estas creciendo...

46

y més de lo que te das
cuenta

47

dias de enfocarte en ti

Mira hacia atras

43

iCudnto has avanzado!






"There is no -right time-,

. , No hay espacio para el
there is Just time RECUERDA arrepentimiento
and what you choose to do POR QUE
with it" EMPEZASTE
-10 -9
Estas invirtiendo Claro que puedes.

52

53

:
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Eres tu proyecto mas

en ti. 2 0
—8 _7Se tu propio impulso. p arande
miimero dngel!! Recuerda TU MENTE
= nuevas oportunidades. la satistaccion que puede ser tu LIMITE

-5

sientes cuan @)
-4 terminas

_3 otu MOTOR

33

> ELIGETE

Ve que lejos has
llegado

59

Qué tal la Satzsfacczon de
haiﬂerlo logrado incluso cuando

se puso dificil?

60

What's next?






