
Lo haré                                         {cuando} 

Continuaré registrando {cómo} 

Lo conseguiré mediante {cómo} 

Mantendré esta rutina durante {cuánto tiempo}

                                        Es importante para mí porque  

{¿por qué?} 

Lo haré                                         {cuando} 

Continuaré registrando {cómo} 

Lo conseguiré mediante {cómo} 

Mantendré esta rutina durante {cuánto tiempo}

                                        Es importante para mí porque  

{¿por qué?} 

Lo haré                                         {cuando} 

Continuaré registrando {cómo} 

Lo conseguiré mediante {cómo} 

Mantendré esta rutina durante {cuánto tiempo}

                                        Es importante para mí porque  

{¿por qué?} 

Tomaré MB Core {cuando}. 

 

Tomaré MB Enhance {cómo y cuándo}. 

Voy a registrar mi ingesta {cómo}. 

Lo lograré mediante {cómo}. 

Tomar el Sistema MB GLP-1 es importante para mí {porque}. 

Mantendré esta rutina {durante cuánto tiempo}.

Nutrición

Pasos pequeños = Resultados grandes.

Atención plena

Actividad

Establece metas adecuadas cada mes.

Empieza escribiendo tus metas.

Da prioridad a las 
proteínas y la fibra 

en cada comida.

Incorpora  
meditación diaria 

o escribe un diario 
personal.

Haz que la  
actividad forme 
parte de tu día.

Registro de progreso del Sistema MindBody GLP-1™

M E S

O B J E T I V O  D E  N U T R I C I Ó N

C R E A  U N A  C O N E X I Ó N  M E N T E  +  

C U E R P O  P A R A  V E R  E L  É X I T O

M E T A S  D E  A C T I V I D A DO B J E T I V O  D E  A T E N C I Ó N  P L E N A



M A R C A  C A D A  D Í A  Q U E  C U M P L A S  U N A  M E T A

Pregúntate a ti mismo: Teniendo en cuenta mis retos y motivaciones, ¿qué 
cambios tengo que hacer el siguiente mes? ¿Cómo celebraré mis éxitos?

Primer día 
del mes

Primer día 
del mes

CINTURA

CADERA

CINTURA

CADERA

Primer día 
del mes

Primer día 
del mes

Último día 
del mes

Último día 
del mes

Último día 
del mes

Último día 
del mes

R E F L E X I Ó N  D E  F I N  D E  M E S

R E G I S T R A  T U S  R E S U L T A D O S  M E N S U A L M E N T E

Peso Medidas Estado de ánimo Niveles de energía

M B  C O R E 

M B  E N H A N C E

N U T R I C I Ó N

A T E N C I Ó N  P L E N A 

A C T I V I D A D

Establece metas adecuadas cada mes. M E S


