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Cómo Usar Este Diario

¡Bienvenido a tu diario\! Aquí tienes algunos consejos para aprovecharlo al
máximo:

1 Dedica unos minutos cada día a escribir

2 Sé honesto y escribe libremente, sin juzgarte

3 Intenta escribir a la misma hora cada día para crear un hábito

4 Revisa tus entradas semanalmente para notar patrones

Weigh yourself at the same time each day and log it

Record waist measurements weekly

Check off exercise days and log water intake

Focus on weekly trends rather than daily numbers

Escanea para una guía detallada sobre cómo usar este diario
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