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Una guia paso a paso
| para tener una rutina \ \
/ mafianera sdtvica. | \




Levantate entre
0:30 y 600 aom




Haz pipi
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Lavate la cara
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Toma wuna taza de ogua
calientita sentad@ con limon,
una pizca de sal o cdrcuma.

Ponte una gotita de aceite de
ajonjoli en cada fosa nasal

Ve al bano
(popo)
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Toma tu jugo
purificante




Entre 8:30 y 9.00
desayuna algo que te
nutra: tofu scraomble,
avenana, smoothie bowl, etc.

Prepdrate
para el dia







