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¢Alguna vez te has sentido
perdido, abrumado o atrapado en
un ciclo? {Es hora de liberarte y
encender tu pasion! Nuestra guia
de transformacion de 7 dias es tu




Este diario estd destinado al crecimiento personal, la reflexién y el
autodescubrimiento. No sustituye al asesoramiento o asesoramiento
profesional. La revista fomenta las experiencias individuales, el bienestar
emocional y la exploracion de recursos externos.

Los autores y editores no se hacen responsables de las decisiones
tomadas con base en el contenido.

La privacidad es importante y los usuarios deben mantener segura la
informacidon confidencial.



Biehvenid
CEAVE

iHola mis amores! Estamos encantados de que te unas a este viaje
transformador con nosotros.

Nuestra Guia de Transformacién para Principiantes de 7 Dias esta disefiada para
ser tu plataforma de lanzamiento hacia una vida con mayor claridad, vitalidad y
propdsito.

Ya sea que te sientas estancado, abrumado o simplemente ansioso por un
nuevo comienzo, esta guia ofrece pasos practicos y conocimientos para
ayudarte a iniciar tu camino hacia una vida mas saludable, feliz y equilibrada.

En los proximos 7 dias, seras guiado a través de una serie de practicas diarias y
reflexiones que te proporcionaran una visién holistica de tu vida actual y pasos
accionables para mejorarla.

Desde el seguimiento de tu estado de animo hasta una guia para la
transformacion fisica, preparando tu cuerpo con una desintoxicacion de 7 dias e
incluso comenzando a cambiar tu mentalidad, este eBook estd repleto de
herramientas para ayudarte a ver mejoras reales rapidamente.

iEs un privilegio para mi que estés aqui y que hayas decidido unirte a mi
programa, untos vamos a cambiarnos para ser mejores versiones de nosotros y
al mundo!

Magda Karina Ancira



Al final de estos 7 dias, tendras una vision mas clara de donde te encuentras en
tu vida, habras identificado areas clave para mejorar y habras sentado las bases
para un cambio duradero. Esta guia también estd diseflada para prepararte
para nuestro proximo seminario web y los recursos adicionales que te esperan
en nuestra escalera de valor, todos ellos diseflados para llevar tu transformacion
al siguiente nivel.

Explicacién
Este eBook es mdas que una guia; es un compromiso contigo mismo. Durante
los préoximos 7 dias, te involucraras en:

e Seguimiento del Estado de Animo: Entiende tus patrones emocionales con
un rastreador diario de estado de animo.

e Evaluaciéon de Vida: Realiza una revision de 360° de tu vida para ver qué esta
funcionando y qué no.

e Consejos para la Transformacion Fisica: Introduccién a ejercicios fisicos
amigables para principiantes para que comiencen a moverse.

e Plan de Desintoxicacion de 7 Dias: Un plan de desintoxicacién suave para
ayudar a reiniciar tu cuerpo.

¢ Cambio de Mentalidad: Técnicas para empezar a cambiar tu mentalidad
para una transformacién duradera.



Coz’ﬁ usar %EZ/ diario

Bienvenido a este diario transformador, estructurado en dos
partes: Tu recomendacidn fisica (nutricién y ejercicio) y tu diario.

Rutina fisica para prepararte para el éxito cada mafiana.

Comienza tu dia con una nota positiva, sumergiéndote en
inspiracién, citas inspiradoras y divertidas que te haran sonreiry
marcaran el tono para un dia alegre por delante.

A continuacién, prepara tu mente para la grandeza con
afirmaciones positivas poderosas. Tdmate un momento para
expresar gratitud y aprecio por las bendiciones en tu vida, grandes
y pequenas. Por ultimo, recuerda las prioridades esenciales que te
esperan hoy. Concéntrate en las cosas que realmente importan,
permitiendo que la claridad guie tus acciones a lo largo del dia.

PON LA FECHA

AQUI
ENCONTRARAS
LAS
RECOMENDACI
ONES DEL DIA
PARA TU
ACTIVIDAD
Fisica

UNA CITA DIVERTIDA'Y CON
ALEGRIA



En la segunda parte, tdmate un tiempo para reflexionar sobre tu
recorrido del dia. Utiliza el rastreador de estado de animo para
observar cdmo te sentiste a lo largo del dia y obtener informacién
valiosa sobre tu panorama emocional. Identifica el objetivo
principal del dia y celebra los logros que te acercaron a tus
aspiraciones. Haz una lista reflexiva de las fuentes de inspiracién
gue impulsaron tus acciones y los desafios que enfrentaste con
valentia. Adopta una mentalidad de crecimiento reconociendo las
areas de mejoray las oportunidades de desarrollo. Al finalizar tus
reflexiones, fija tu mirada en el mafiana con un propdsito. Define
objetivos claros y significativos que guiaran tu rutina matutina,
asegurando un flujo continuo de crecimiento en tu viaje

transformador.
i

CONTABILIZA e

TU INGESTA

DE AGUA CREATU
REALIDAD
DEL DIA

CHECA TU -

HUMOR

QUE VAS A CREAR PARA
HOY Y PARA MANANA

3 PRICRIDADES DEL DIA

PONTE 3 GRANDES METAS
DEL DIA
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Durante los préoximos 7 dias estas son tus reglas a seguir en temas de nutricién.
Si realmente, estds comprometida, no dudes, no cuestiones si puedes, esto es
muy sencillo y econdmico, ino tiene por qué ser algo que te pese!

Siguelas al pie de la letra!

1 2 3 4 S

EMPIEZA TU DIA CREAR UN

CON UN VASO DE
AGUA TIBIA Y
LIMON

come
ALIMENTOS

NATURALES Y
MANTEN TU
MENU SIMPLE

COME AL MENOS
5 PORCIONES DE

EVITA LOS
ALIMENTOS
PROCESADOS

EVITA ALcOHOL,
CAFE, TE NEGRO

H E
EJERCICIO DIARIO

FRUTA Y
VEGETALES AL

DiA

Consume

Sé que no es facil,
alimentos lo mas pero también
naturales posibles, estoy segura de
si puedes de que lo puedes
mercado o directo lograr, porque
de granjau eres una fregonal!
organicos, mejor
aun. EVITA todo

alimento
Si puedes, utiliza procesado... esto
solo aceite de es que venga en
Ccoco para cocinar, un empaque, lata

en estos 7 dias. o bote!

Evita pan, alcohol,
caféy té negro

Tu consumo de agua debe de ser de minimo 2 Lts
Diario. Estos son de 10 a 12 vasos de agua al dia

En estos 7 dias es super importante que no fumes.



e jercicio
Ex Lo

Durante los proximos 7 dias deberds hacer al menos 15 minutos de ejercicio al
dia!

Lo ideal durante este periodo de detox, es que practiques lago de Yoga,

N

natacion o danza! S

Mueve el cuerpol

iAgui te dejo algunos Ilinks de
rutina para inspirartel! vy Ila
puedes hacer diario durante los
proximos 7 dias!

Como no te conozco no puedo ofrecerte un plan personalizado, pero si sigues
algunos de estos programas te ayudardn a empezar a moverte, mejorar tu
movilidad y tu fuerza.

e 1.GYM VIRTUAL

e 2 FITNESS BLENDER
e 3. FAUSTO MURILLO
o 4 XUAN LAN YOGA

e 5. SIENTETE JOVEN

Pero también puedes salir a hacer lo tuyo si ya eres un experto
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LAS RECOMENDACIONES DEL DIA

Los alimentos recomendados para los dias 1y 2 incluyen verduras frescas,
congeladas o secas, frutas y

hongos (maitake, shiitake, ostras o enoki, etc.).

También se recomiendan cereales saludables para los dias 1y 2 (arroz integral o
salvaje, quinoa, trigo sarraceno, avena, mijo, semillas, frutos secos, legumbres y
semillas de lino).

Otras recomendaciones incluyen:

0 Use aceite de oliva virgen extra organico prensado en frio segun las
indicaciones de sus recetas y comidas

0 Agregue especias y condimentos saludables segun las indicaciones de sus
recetas

0 Beba de 8 a 10 vasos de agua filtrada, incluyendo bebidas revitalizantes, caldos
desintoxicantes,

batidos y jugos diluidos

0 Beba té durante el dia, como menta, té verde descafeinado, manzanilla, regaliz,
jengibre, rooibos y té digestivo

0 Para los refrigerios, coma nueces mixtas, frutas secas y frescas, verduras y
caldos desintoxicantes

0 Considere usar hierbas y suplementos.

0 Considere realizar entre 30 y 60 minutos de ejercicio ligero, como caminar,
correr, andar en bicicleta, saltar la cuerda, hacer estiramientos, yoga, pilates, etc.
O Practique cualquier variedad de autorreflexion, incluida la meditacion y la
respiracion.

SE TU MISMO, A MENOS QUE PUEDAS SER
UN UNICORNIO. EN ESE CASO, SE UN
UNICORNIO TODO EL TIEMPO\




FECHA: / /

HOY ME SIENTO AGRADECIDO POR:

CONSUMO DE AGUA:
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MOLESTO  CANSADO TRISTE FELIZ EXITADO

NOTAS/RECORDATORIOS:

PARA MARNANA:

3 PRIORIDADES DEL DIA
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“NO CUENTES LOS DIAS, HAZ QUE LOS
DIAS CUENTEN. A MENOS QUE ESTES
CONTANDO TUS CALORIAS, ENTONCES
SIGUE CONTANDO."
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LAS RECOMENDACIONES DEL DIA

El dia 3 también elimina los cereales, los frutos secos, las semillas, las legumbres,
los frijoles y los hongos. Come solo frutas y verduras. Puedes incluir verduras y
frutas frescas, congeladas o secas. Puedes comer tantas como quieras,
preparadas de cualquier manera saludable.

0 Aceite de oliva

0 Especias y condimentos

0 Agua filtrada, té, bebida revitalizante, caldo desintoxicante, batidos y jugo
diluido

0 Hierbas y suplementos opcionales en las dosis recomendadas

0 Terapia de calor en sauna o sala de vapor

0 Ejercicio ligero

00 Diario, autorreflexiéon o meditacion

Una nueva sugerencia para agregar el dia 3 es la terapia de masajes. Esto puede
ayudar a eliminar las toxinas en tu cuerpo. También puede ayudar al sistema
linfatico del cuerpo, que ayuda a equilibrar los fluidos en el cuerpo.

“LA VIDA ES COMO UNA CAJA DE
BOMBONES: NUNCA SABES LO QUE TE
VAS A ENCONTRAR. PERO SI TE
ENCUENTRAS CON UN RELLENO DE COCO,
IGUAL LA DISFRUTAS."
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LAS RECOMENDACIONES DEL DIA

OK, OK, no fui muy honesta, pero si te decia esto desde un principio no lo ibas a
hacer. jPeroya es

tas aquiy es la mitad del camino!!

Este dia va a ser dificl no te voy a mentir, pero creo completamente en ti, y en tu
conviccion a lograr este programa!

HOY TOCA AYUNO INTERMITENTE!

Elimine todos los alimentos soélidos (es decir, beba solo agua, té, jugos y caldos
con modificaciones seguln sea necesario). Lo mas importante es: PRESTE
ATENCION A LAS NECESIDADES DE SU CUERPO! Las personas sensibles,
enfermas,

débiles y delgadas deben evitar o modificar este dia de ayuno si es necesario.
Por ejemplo, puede

beber mas jugo y caldo seguin sea necesario.

Otras sugerencias incluyen:

0 Disfrute del descanso y la relajacion; evite hacer ejercicio y usar la sauna hoy

0 Haga un trabajo minimo o nada hoy y evite estar demasiado activo

0 Deje de tomar todos los suplementos solo por hoy. (Hay una excepcion. Si hace
la limpieza intestinal que se describe a continuacién, use los tres productos
enumerados).

0 Beba muchos liquidos (té con miel, bebida vitalizante, jugo de frutas/verduras
diluido y caldo desintoxicante) para reemplazar los que pierde al ir al bafo.

O Practique la escritura en un diario, la autorreflexiéon o la meditacion

Régimen opcional de limpieza intestinal:

0 Tome de 500 a 1000 mg de capsulas de arcilla bentonita o carbén activado por
via oral tres veces al dia con agua, solo durante este dia de ayuno (se une a las
toxinas en el intestino).

0 Beba 300 ml de citrato de magnesio (una botella) por la mafana para la
eliminacién intestinal

0 Use 1 0 2 enemas Fleet de solucion salina por la tarde o por la noche para la
eliminacién intestinal

“EL FUTURO PERTENECE A AQUELLOS
QUE CREEN EN LA BELLEZA DE SUS
SUENOS. Y TAMBIEN A LOS QUE TIENEN
BUEN CAFE."
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LAS RECOMENDACIONES DEL DIA

Para el dia 5, vuelve a agregar frutas y verduras. Puedes comerlas en cualquier
cantidad o combinacioén.

Prepédralas usando recetas saludables. Nuevamente, los alimentos
recomendados incluyen verduras y frutas frescas, congeladas o secas (pero no
hongos, granos, semillas, frijoles, legumbres ni nueces). Al igual que los dias

1a 3, otras recomendaciones incluyen:

0 Aceite de oliva

0 Especias y condimentos

0 Agua filtrada, té, bebida revitalizante, caldo desintoxicante, batidos y jugo
diluido

0 Reinicia las hierbas y suplementos opcionales en las dosis recomendadas

0 Terapia de calor en sauna o sala de vapor

0 Ejercicio ligero

0 Escribir un diario y autorreflexion o meditacion

Una nueva sugerencia para agregar en el dia 5 es

“LA VIDA ES DEMASIADO CORTA PARA
USAR ROPA ABURRIDA. A MENOS QUE
ESTES COMODO, CLARO. LA COMODIDAD
ES CLAVE."
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LAS RECOMENDACIONES DEL DIA

Ademas de frutas y verduras, agregue hongos, frijoles, legumbres, semillas,
nuecesy

cereales saludables. Se recomienda que continle con lo siguiente:

0 Aceite de oliva

0 Especias y condimentos

0 Agua filtrada, té, bebida revitalizante, caldo desintoxicante, batidos y jugo
diluido

0 Hierbas y suplementos opcionales en las dosis recomendadas

0 Terapia de calor en sauna o sala de vapor

0 Ejercicio ligero

00 Diario, autorreflexiéon o meditacion

£

“NO TE PREOCUPES POR LO QUE LA
GENTE PIENSA. PROBABLEMENTE ESTAN
DEMASIADO OCUPADOS PREOCUPANDOSE
POR LO QUE TU PIENSAS."
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LAS RECOMENDACIONES DEL DIA
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"“EL'UNICO LUGAR DONDE EL EXITO VIENE
' ANTES QUE EL TRABAJO ES EN EL
DICCIONARIO."
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MANTENTE INFORMADO PORQUE ESTO VA A SER LO NUEVO QUE
CAMBIARA TU VIDA!!

AQUI ENTRE NOS

Esta sera tu nueva comunidad donde encontraras todo lo que quieres
acerca de crecimiento personal, desarrollar nuevos habitos, mejorar tu
vida y exponenciar tu crecimiento

SIGUEME EN MIS REDES Y A MI SOCIO, YA QUE JUNTOS VAMOS A
CAMBIAR NUESTRAS VIDAS

f R

@OMAGCADAKARINA @MR.RODK
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