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Mantener una rutina por la mañana

Preparar el día con una lista de cosas por hacer

Preparar el batido Fórmula 1

Tomar vitaminas y suplementos diariamente

Escoger una cosa para estar agradecido cada 
día

Disfrutar de bocadillos nutritivos

Preparar comida casera y saludable

Tomar al menos ocho vasos de agua  
de 8 oz. diariamente

Cumplir con un objetivo

Conectarse con un amigo, familia  
o asesor de bienestar

Continuar con los objetivos de desarrollo y 
cuidado personal (por ejemplo, leer, escuchar podcasts, 

desarrollar una rutina de cuidado de la piel, etc.)

Dormir suficiente
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Registro de Hábitos
Por cada día que cumplas un hábito, solo márcalo con una X.  
¡Comparte tu progreso usando la etiqueta #HNHabitTracker!
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