TU SALUD PERSONAL

;Te cuidas realmente? Programa las visitas a los especialistas en este
ultimo semestre del ano para que no haya pretexto... jo no se te pase!
UNO AL MES

Recorta
los recordatorios
y pégalos en
el mes que
corresponda
de tu calendario
KENA

P4 .

, 4,
I %
: =
N ~ =
N >
e ©
. KENA .~

.- -

......

......

~

......

Semam==" Semam==" Semamm="
- -
Semamm=" Semamm="

Semamm=="
Semamm=="

0.,

IMPORTO:

wi salud y bienestan

KENA

#MujeresEnAccion

comunidadkena@gmail.com

Yy f @kenarevista



10 MANERAS DE CONSTRUIR
Y MANTENER UNA SANA

#1
INICIA
EL DiA

CON

FRASES
POSITIVAS

H#6

\ /

ACEPTA

VIRTUDES

TANTO COMO
ACEPTAS
TUS OEFECTOS

#11

ALEJATE OF LAS
REDES SOCIALES
POR UN RATITO Y

#7

HABLATE COMO

\*LO HACES *\\\
A TU MEJOR )

I\l;\ 2/\

H#7
DATE

9 MINUTOS

PARA REIRTE,
LIBREMENTE

L0 MAS
J) POSIBLE

#12

IDENTIFICA QUE
- PUEDES

CONTROLAR

\lp

#3
POR CADA
PENSAMIENTO

NEGATIVO QUE -~ g -
TE CACHES, REPITE-TR -

2 POSITIVOS

PARA“DESHACER”
++ EL EFECTO

#3

PIDE AYUDA:
iSi

St VALE'

#13

VE LOS ERRORES
COMO OPORTUNIOAD OE

APRENDER,

#4
RODEATE OE

GENTE

POSITIVA
QUE VEA

Y SAQUE
L0 MEJOR
OE Tl

#J
v

APRENDE
A DECIR LO QUE

NECESITAS
Y QUIERES

OE MANERA
CONTINUA
Y AMOROSA

#14

RESPONSABILIZATE
POR LO QUE TE
CORRESPONOE :

OEJA DE CULPAR A

#9

_ CAMINA
Y SIENTATE CON LA
ESPALDA RECTA,
IMAGINA QUE TRAES
UN GLOBO
AMARRADO A TU

ABEZA

#10
I"IUEVETE

BABAILA, VE #W
AL GYM, PASEA
AL PERRO,
DEIA EL*
SEDENTARISM()'

#19

T000S LOS DIAS
. CELEBRA ALGO
< \'/:_BELLO OE TV

LOS DEMAS. /
-t x&“ N0 TE L0S S 7S CUERPO, NO
l[E "y QUE N0 REPROCHES TAN :ffé’g\g"cgfgﬁs: EESS IMPORTA QUE SEA,
— :SE HONESTA! DURAMENTE AJENAS, LO QUE ES PEROHElNEfSOOCATE
wov
Y0, l&EN,{ comunidadkena@gmail.com y f @kenarevista

IMPORTO:
i salud y bienestan
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MYOM KE NA comunidadkena@gmail.com

IMPORTO: #MujeresEnAccion
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