pensio
Diario de ejercicio y entrenamiento

5 min

Registra tus entrenamientos y reflexiona sobre como e movimiento afecta tu estado de &nimo, tu energiay tu
mentalidad.

Nota**: Esta plantilla est&4 pensada para la reflexion personal y el autoconocimiento. No sustituye el consegjo
médico profesional, el diagnéstico ni el tratamiento. S estas en crisis, contacta a un profesional de salud mental
o llama a los servicios de emergencia de tu localidad.

SECCION 3
Entrenamiento de hoy

**Tipo:**
*Duracion:**

**|ntensidad:** (ligera / moderada / intensa)

SECCION 4

Nivel de energia antes (1-10):



SECCION 5

Nivel de energia después (1-10):

SECCION 6

¢COmo me hizo sentir emocional mente este entrenamiento?

SECCION 7

¢Quésalié bien?

SECCION 8

¢En qué me quiero enfocar la proxima vez?

SECCION 9

¢Coémo dormi anoche?
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