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Bienvenido sea el 2026 y con él, la energia de un nuevo comienzo.
Un aio lleno de oportunidades para volver a ti.
Esta siempre ha sido mi época favorita del ano.
No porque necesitemos un nuevo calendario para empezar de nuevo,
sino porque hay algo muy poderoso en la energia colectiva del “new year”
y en ese impulso que nos invita a pausar, reflexionar y elegir diferente.

BecomeHER nace de todas esas veces en las que he sentido la necesidad de
reconectar conmigo.

De esos pequefnos momentos del dia que, cuando los habitamos con intencidn,
se convierten en una oportunidad para escucharnos, ordenarnos y volver al centro.
Este programa es un espacio para ti.

Un lugar para sembrar intenciones, metas y suenos,

y para recordarte que no necesitas ir deprisa para avanzar.

Que cada dia, a tu ritmo,
te acerques un poco mds a esa version de ti que tu corazén ya conoce.
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BocomeHER
c C6mo usar Mi manual ?

Este manual es una guia para acompanarte durante los proximos 21 dias.

No estd disenado para seguirse en orden, sino para volver a él cuando lo necesites.
Aqui encontrards movimiento, intencion, pausas y pequerios rituales que puedes adaptar a
tu ritmo.

Abrelo como abririas un diario.

Puedes usarlo todos los dias o solo cuando sientas que lo necesitas. *

No hay un camino correcto.

¢ €Como funcionan los workouts ?

Dentro de este manual encontrards un Workout Calendar.

Ahi veras las opciones de movimiento sugeridas para cada semana.
T eliges qué video hacer segun tu energia, tu tiempo y tu cuerpo.
Puedes repetir workouts , Puedes combinarlos a tu gusto .
Ambas opciones son parte del proceso.

¢ Como puedo utilizar la seccion de Journaling ?

Los ejercicios de journaling no son tareas. Son invitaciones.
Elige los prompts que resuenen contigo y deja que la escritura fluya sin corregir ni juzgar.

¢ Qué pasa con los habitos y rituales ?

Los habitos y rituales estan aqui para acompanarte, no para exigirte.
Elige los que necesites por semana o por dia.
Pequenos cambios sostenidos crean grandes transformaciones.

* ¢ Como utilizar la seccion Nourish ?

La seccién de recetas y nourishment es una guia de inspiracion.
No es un plan alimenticio.
Es una invitacion a nutrirte de forma consciente y amable.

¢ Cuando usar las meditaciones ?

Usa las meditaciones cuando necesites pausar, volver al centro o cerrar el dia.
No hay un momento ideal.
Hay momentos necesarios.
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Conoce tus Disciplinas y elige tus workouts

Acude a tu calendario e inspirate para elegir tus rutinas favoritas segun el enfoque que deseas

Sculpt =
Enfoque en todo el cuerpo, bajo impacto
ideal para tonificar y aumentar resistencia.

Barré =
Enfoque mayor en piernas y core,
ideal para tonificar y aumentar resistencia.

Strength =
Enfoque en todo el cuerpo,
perfecta para un entrenamiento efectivo y consciente,
pesos mas altos y mas repeticiones.

Mobility =
Para esos dias en los que necesitas
slow movements,
Trabaja sin equipo, conecta con tu cuerpo
y explora el movimiento .

No todos los dias necesitas lo mismo.
Aprende a elegir desde tu energia, no desde la
exigencia.




Beame HER
et erkout Calendar

Utilizalo como inspo, elige tus videos desde la plataforma
Goal = minimo 30 minutos diarios

Semanal Semana 2 Semana 3
Lunes Fullbody Burn Lowerbody
Martes Lowerbody Core/Abs Upperbody
Miércoles Upperbody Upperbody Core/Abs
Jueves Core/Abs Lowerbody Burn
Viernes Burn Mobility / Yoga Fullbody
Sdbado Mobility / Yoga Fullbody Mobility / Yoga
Domingo Reset Reset Reset
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Workout Calendar

Encuentra mas ejemplos de cobmo combinar tus workouts.

Semana 1 Semana 2 Semana 3
Fullbody Burn Lowerbody
Lunes
Martes Lowerbody Core/Abs Upperbody
Miércoles Upperbody Upperbody Core/Abs
Jueves Core/Abs Lowerbody Burn
Viernes Burn Mobility / Yoga Fullbody
Sabado Mobility / Yoga Fullbody Mobility / Yoga
Domingo Reset Reset Reset
Video de wellness
section
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Workout Tracker
Daily Checklist :

Dia 01 Q Dia 02 Q Dia 03 O Dia 04 Q
Dia 05 Q Dia 06 Q Dia 07 Q

Weelly movement reflection

* ¢Coémo puedo ser mas amable conmigo al moverme?

* Lo que estoy reaprendiendo sobre mi cuerpo es..

Algo que quiero
honrar esta semana :

4 N N O N

Estoy soltando la idea de .. Mi cuerpo hoy necesita :
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Workout Tracker
ook two
Daily Checklist :

Dia 01 Q Dia 02 Q Dia 03 O Dia 04 Q
Dia 05 Q Dia 06 Q Dia 07 Q

Weelly movement reflection

* ¢Coémo puedo ser mas amable conmigo al moverme?

* Lo que estoy reaprendiendo sobre mi cuerpo es..

Algo que quiero
honrar esta semana :

4 N N O N

Estoy soltando la idea de .. Mi cuerpo hoy necesita :




Scome HER
Workout Tracker

Daily Checklist :
Dia 01 Q Dia 02 Q Dia 03 O Dia 04 Q
Dia 05 Q Dia 06 Q Dia 07 Q

Weelly movement reflection

* ¢Coémo puedo ser mas amable conmigo al moverme?

* Lo que estoy reaprendiendo sobre mi cuerpo es..

Algo que quiero
honrar esta semana :

4 N N O N

Estoy soltando la idea de .. Mi cuerpo hoy necesita :







Intencion semana 0] "

“Honrar mi presente para crear mi siguiente version”

Esta primera semana es una instrospeccién consciente.
No para exigirte, no para cambiarlo todo de golpe,
sino para reconocer dénde estas hoy .

Antes de pensar en lo que viene, quiero invitarte a honrar tu presente:
tu cuerpo, tu energia, tus procesos y todo lo que ya has sostenido hasta aqui.

Durante estos dias vamos a movernos, escribit, respirar y observarnos

con mas suavidad.

No necesitas hacerlo al pie de la letra, solo estar presente y llevarlo a tu ritmo.

Lo que honras hoy, se transforma en la base de lo que estas por crear.

Y desde aqui.. todo empieza a tomar forma.

Dentro de esta semana te compartiré algunos de los mini-habitos que han logrado
acompanarme durante mi proceso y que siento han marcado una gran diferencia en mi
proceso.

Espero las disfrutes mucho y recuerda llevar todo a tu ritmo.

i A brillar!

reset

o,

self-love

movement

work

nourish
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Your daily morning routine

sencillos pasos que marcan una diferencia al iniciar tu dia.

T oo, Intenta despertar, sin apagar tu alarma.

) Tiende tu cama , abre tus persianas.

C r—— Intenta no tomar tu celular al despertar.

A R — Toma un vaso de agua.

5 ............................... Escribe en tu journal,

R — Escribe las intenciones de tu dia.

[T Escucha una mini-meditacion (Hay disponibles en tu plataforma)
o JE ST Disfruta de una ducha sin prisa.

slow morming routine

—
i \\. ~—
b
=
Prepara tu café para ese boost Medita , escucha una sesion ) . . .
, . . Realiza tu Skincare sin prisa. Nutre a tu cuerpo.
de energia . de Soundhealing 15 minutos.

-

Mueve a tu cuerpo minimo 15 Ordena tu habitacion. Escucha tu podcast favorito. Sal a caminar , disfruta el aire libre.
minutos.

BocomeHER 12
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Your daily night routine

cierra tu dia con intencién y presencia.

R ——— Intenta dejar tu celular almenos 30 min antes de dormir.
D s Toma un barfo con agua calientita para relajarte.
e Prende una velita para cerrar y agradecer por tu dia.
A Prepara tu cena favorita y disfruta sin culpa .
O R — Intenta leer un libro que te guste almenos 15 minutos.
o L — Prende palo santo / incienso y limpia tu espacio y energia.
A Intenta dormir al menos 6-8 horas.
o ET Disfruta de tu serie favorita en calma y sin tomar el celular.

perfect might routine .

Desconcate A% Disfruta de un baio calientito. Ve tu serie favorita. Cena lo que mds te guste.
notificaciones y el celular.

0 - lake
{ o B, adeep

|
% — ® breath

Lee un libro o journal almenos Limpia tu energia. Disfruta de un té relajante. Skincare night.
10-15 minutos.

Brcome HER 13
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Afirmaciones Diarias

Tus palabras son energia, intencién y direccién.
Lo que repites, poco a poco, se convierte en creencia.
Estas afirmaciones no son para exigirte ,
son para recordarte quién eres y hacia dénde vas.
Repitelas en voz alta, escribelas en tu journal, un post-it.
Ponlas en un espacio visible o regresa a ellas cuando lo necesites.
Permitete sentirlas, incluso si al inicio se sienten nuevas.

Hoy honro
donde estoy,

No tengo que forzar mi Me permito ir lento y

e proceso para avanzar. aun ast crecer.
sin prisa.

Mis intenciones
son claras y mi energia
las sostiene.

Lo que deseo para 2026
empieza hoy, con
conciencia.

S0y paciente conmigo y
con mi evolucion.

Elijo pensamientos

Suelto la culpa por
descansar.

Mi paz es

que me nutren. mi prioridad.

BecomeHER 14
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letting go 2025 PBecomeH IR
Design your glow era

He aprendido que no necesitas de mucho para avanzar y decirle “ si ” a esa version que
anhelas Ser.
Sin embargo qué importante es cerrar capitulos con gratitud antes de avanzar.
Te invito a responder esta serie de preguntas : tranquila, en un espacio de calma, con
una velita encendida o en tu café favorito <3.

¢ Cémo describirias tu 2025 ? ¢ Qué partes de tu ano te transformaron mas ?

cQué fue mas dificil de lo que esperaba?
/

-

¢Qué decisiones tomé que hoy reconozco como valientes?
¢Qué relaciones, situaciones
o ideas ya cumplieron su ciclo?

4 M

¢Qué me merezco soltar para avanzar mas ligera?




2 02 letting go old thoughts to becomeHER.

¢Qué version de mi quiero dejar atras con amor?
cQué pensamientos

ya no quiero llevar a mi 2026?

¢ Qué si quiero agradecerle a este ario?

¢ Coémo me hablé cuando las cosas
no salieron como esperaba ?

. /

¢Qué aprendizajes me llevo conmigo?

¢Qué energia quiero invitar a mi vida ahora?
4 N

¢Qué version de mi empieza a tomar forma?

17



Letng g0 2025

Para despedirte con gratitud y abrir espacio a lo nuevo.

Todo lo que viviste te trajo hasta aqui
Lo buena, lo dificil, lo que dolio
9y lo que te hizo crecer.

Instrucciones :
En un momento de pausa y un espacio comodo,
prepdrate para hacer este mini-ritual

Necesitards :
Pluma, Palo Santo, Incienso 6 Vela.

Después de encontrar tu espacio cémodo,
reproduce un Playlist que te de calma y prende tu velita
Recuerda que puedes buscar AU Fitness Online en Spotify y escuchar el Playlist oficial
de BecomeHER para inspirarte !l <3.
En la siguiente hoja, escribe todo lo que necesites dejar atrds, soltar y también

agradecer todo aquello que el 2025 te dejo .

Recuerda que este es un momento para tj, sin juicio .

Permitete fluir, sentir y conectar con tus emociones.

Puedes escribir también esa carta a esa versién tuya que hoy ya no resuena contigo.
Recuerda que es tu momento, es tu espacio y que no existen reglas de cémo llevar
esto.

Al finalizar esta hoja , puedes quemarla para que en energia se transforme.

Hoy honro lo que fue, lo que se queda atrds y hoy forma parte de mi camino,

para abrir espacio a lo que viene. .
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VisionBoard
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Una de mis actividades favoritas es crear mi VisionBoard y hoy te invito a que la hagas !
Te dejaré las siguientes 2 hojas en blanco para que te sientas libre de ser creativa y darle
vida a tus manifestaciones este 2026.

Pide y visualiza lo que tu corazén anhela y recuerda que mereces todo lo que suefias !! <3.

Instrucciones + Tips :
Si el formato de tu manual es impreso, te recomiendo imprimir o pegar tus recortes
favoritos de Pinterest, no necesitas mucho, sélo tu creatividad e intenciones.

Si el formato de tu manual es digital, puedes explorar fotitos de Pinterest, copiar y pegar
deja que tu creatividad fluya !! .

ideas y ejemplos Vision Board impreso

Vision Board digital

20
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Querido 2026, este ano espero :

Mis NO negociables este ano:




DAY ONE , WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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DAY TWO , WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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DAY THREE , WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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DAY FOUR , WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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DAY FIVE, WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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DAY SIX, WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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DAY SEVEN, WEEK ONE

Hoy agradezco por : RE dia Qlofen
QY .

Palabras que hoy me inspiran :

C )
C )
C )

— Hoy suelto :

Your guide to who you become in 2026.
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“ Honrar mi presente para crear mi siguiente version ”

Esta semana no se tratdé de hacerlo todo,
sino de volver a ti con mas presencia.
Antes de avanzar, regdlate este momento para reconocer lo que si hiciste,
lo que sentiste y lo que hoy ya es diferente.

¥ A, -

Me movi escuchando a mi cuerpo

Me regalé al menos un momento de pausa

Me observé con mds honestida

Elegi tratarme con mas suavidad

Me senti afortunada por todo lo que tengo

Esta semana me siento . y : -
) ¢Qué me gustaria repetir la proxima
orgullosa de mi por:
semana?

C D[ T
C )
C )

¢Qué quiero soltar un poco mas?

31
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“ Desde dentro hacia afuera, Crear vinculos mds conscientes ”
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Intencion semana 02 "

“Desde dentro hacia afuera, Crear vinculos mds conscientes ”

Esta semana es una invitacién a mirar hacia afuera... sin dejar de habitarte.

Después de honrar tu presente, ahora es momento de observar como te relacionas:
con los demas, con el amor, con tu familia, con tus amistades... y contigo misma dentro de cada
vinculo.

Durante estos dias vamos a movernos desde un lugar mas honesto, escribir con mas

profundidad y observar patrones que quiza antes pasaban desapercibidos.

A veces crecer también significa poner limites.
Otras veces, permitirnos recibir.
Y muchas, aprender a comunicarnos desde un lugar mas auténtico.

Lleva esta semana a tu ritmo.
Quédate con lo que resuene.
Lo que hoy eliges sostener en tus relaciones, también estd construyendo a la mujer que estas
creando.
Con amor,

* dar y recibir

' : florece desde

adentro *

tu reflejo

vinculos

cosas por soltar \ K

cuida tu energia 3 3

conecta con tu energia

O@gW@HER
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Your daily morning routine

sencillos pasos que marcan una diferencia al iniciar tu dia.

[ —————— intenta despertar sin apagar tu alarma.
S tiende tu cama, abre tus persianas.

K — intenta no tomar el celular al despertar.
A4 cerecrmmror e e e toma un vaso de agua.

5 .................................................... escribe en tu journal_

(P —— escucha una mini-meditacioéon.

/R R—— escribe las intenciones de tu dia.

o S —— disfruta de una ducha sin prisa.

slow morming routine

—
i \\. ~—
b
=
Prepara tu café para ese boost Medita , escucha una sesion ) . . .
, . . Realiza tu Skincare sin prisa. Nutre a tu cuerpo.
de energia . de Soundhealing 15 minutos.

-

Mueve a tu cuerpo minimo 15 Ordena tu habitacion. Escucha tu podcast favorito. Sal a caminar , disfruta el aire libre.
minutos.

BocomeHER 34
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Your daily night routine

cierra tu dia con intencién y presencia.

R ——— Intenta dejar tu celular almenos 30 min antes de dormir.
D s Toma un barfo con agua calientita para relajarte.
e Prende una velita para cerrar y agradecer por tu dia.
A Prepara tu cena favorita y disfruta sin culpa .
O R — Intenta leer un libro que te guste almenos 15 minutos.
o L — Prende palo santo / incienso y limpia tu espacio y energia.
A Intenta dormir al menos 6-8 horas.
o ET Disfruta de tu serie favorita en calma y sin tomar el celular.

perfect might routine .

Desconcate A% Disfruta de un baio calientito. Ve tu serie favorita. Cena lo que mds te guste.
notificaciones y el celular.

0 - lake
{ o B, adeep

|
% — ® breath

Lee un libro o journal almenos Limpia tu energia. Disfruta de un té relajante. Skincare night.
10-15 minutos.

Brcome HER 35
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mini rituals week O2,

4 )
Creo que nos incomoda todo aquello que nos hace crecer;
que todo aquello que es desconocido la primera vez nos
mueve, nos reta.
Te comparto estos mini rituals opcionales para
complementar este camino .
Disfrutalos sin juicio , ddndote la oportunidad de hacer

cosas diferentes por primera vez .
. J

Respiracion con intencioén:
5 respiraciones profundas eligiendo
una palabra guia para el dia (calma,
enfoque, suavidad).

Movimiento intuitivo :
Pon una cancién y muévete sin
estructura durante 3—-5 minuto

Limpieza energética del espacio :
Ordena solo una superficie (tu mesa,
buré o mochila).

Alimentacion consciente:
Disfruta tu comida sin pantallas,
ni celular .

Mini pausa sin estimulos :
10 minutos sin celular, muasica ni
distracciones. Solo estar.

Escritura consciente post-workout
Anota una frase: “Hoy mi cuerpo me
ensend..”

Respiracion antes de dormir:
Inhala 4, exhala 6, repite 5 veces.

Ritual de soltar tension :
Sacude brazos y piernas durante 30
segundos antes de dormir.

Become HER 36
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Afirmaciones Diarias

B

Tus palabras son energia, intencién y direccion.
Lo que repites, poco a poco, se convierte en creencia.
Estas afirmaciones no son para exigirte,,
son para recordarte quién eres y hacia dénde vas.
Repitelas en voz alta, escribelas en tu journal, un post-it.
Ponlas en un espacio visible o regresa a ellas cuando lo necesites.
Permitete sentirlas, incluso si al inicio se sienten nuevas.

CO’?/iO en mi yen el ritmo Mi cuerpo es mi hogar, No necesito demos[mr

de mi proceso. lo traro con respero y nada para ser suficiente.
presencia.

Estoy creando una version
de mi mds consciente y
alineada

Honro lo que siento y
escucho lo que mi energia
necesita hoy.

Me doy permiso de
cambiar; crecer y
redefinirme.

Mi valor Mi relacion conmigo se Mi bienestar es una

vuelve mas honesta cada
dia.

prioridad, no una
recompensa.

no depende de mi
productividad.

BecomeHER

Your guide to who you become in 2026.
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Yty

¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?

*

¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
( )
)
)

¢Qué ya no necesito cargar hoy?

C
C

¢Qué quiero recordar de este dia?

O/agmHER

Your guide to who you become in 2026. 3 9




Yty

¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?

*

¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
( )
)
)

¢Qué ya no necesito cargar hoy?

C
C

¢Qué quiero recordar de este dia?
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Yty

¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?

*

¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
( )
)
)

¢Qué ya no necesito cargar hoy?

C
C

¢Qué quiero recordar de este dia?

O/agmHER
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Yty

¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?

*

¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
( )
)
)

¢Qué ya no necesito cargar hoy?

C
C

¢Qué quiero recordar de este dia?

Your guide to who you become in 2026. 4 2




Yty

¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?

*

¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
( )
)
)

¢Qué ya no necesito cargar hoy?

C
C

¢Qué quiero recordar de este dia?
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Yty

¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?

*

¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
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“Desde dentro hacia afuera, Crear vinculos mds conscientes ”

¢ Como definiria mi relacion conmigo ?

¢ENn qué momentos me siento mas auténtica al vincularme con otros ?

:Qué relacion reflejo algo ) o
c . : ‘g ¢Donde puse limites con
que necesitaba trabajar y .

mMas claridad que antes?

internamente?

¢Qué necesito comunicar

ier .
O\es oulero Q’ejof ) ‘
C.)\OO O&O‘ con Mmas honestidad y

L “’% amor?

)

2 3
. )
9 <
O D)
e @)

Q L

> S

5, C )

¢Qué version mia quiero llevar a mis relaciones a partir de ahora?

Beoome HER
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Mi vision en relaciones :
La mujer que emerge también se refleja en como ama, como se relaciona y como se siente acompanada.

VISION FAMILIAR :
¢COmo quiero sentirme dentro de mi familia este ano?

¢Qué limites necesito reforzar para cuidar mi ¢Qué patrones familiares estoy lista para
paz? soltar?

) ( ) C ) C )

) ( ) C ) ( )

¢Qué significa para mi hoy “hogar”?

VISION AMOR :

¢Como quiero sentirme ¢Qué tipo de amor ya no estoy
en una relacion amorosa? dispuesta a aceptar?

) (C )

) C )

\\sta para sq
oY n
S oo

¢Qué version mia quiero

ser cuando amo? ¢QuUé merezco en una relacion?




s 2026t & pmims Ll

Mi vision Profesional : permitete visualizar qué tipo de vida y trabajo quieres construir.

¢ Qué significa para mi el éxito hoy ?

¢COmo quiero sentirme en mi vida profesional?

Si me permito pensar en grande..
¢QuUé sueno aparece?

¢Qué pequenos pasos puedo dar este ano hacia esa vision?

C ) ( )
C ) C )

Si no tuviera miedo, ¢ Qué estaria intentando profesionalmente ?
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s L2026, & opmin

Mi vision en relaciones :
La mujer que emerge también se refleja en como ama, como se relaciona y como se siente acompanada.

VISION AMISTADES :

¢Qué tipo de amistades nutren mi vida hoy?

¢<Con quiénes me siento auténtica y en paz?

) . . . B :Cudles ya cumplieron su ciclo?
cQué amistades necesito cuidar mas? ¢ Y P

) ( )

) ( )

¢Como quiero presentarme yo como PEIE L, L) @Lsieie) €5 <

amiga?

uiero compartir

BecomeHER
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“Desde dentro hacia afuera, Crear vinculos mds conscientes ”

Esta semana no se tratdé de hacerlo todo,
sino de volver a ti con mas presencia.
Antes de avanzar, regdlate este momento para reconocer lo que si hiciste,
lo que sentiste y lo que hoy ya es diferente.

% A, -

Me movi escuchando a mi cuerpo

Me regalé al menos un momento de pausa

Me observé con mds honestida

Elegi tratarme con mas suavidad

Me senti afortunada por todo lo que tengo

Esta semana me siento
orgullosa de mi por:

C )
C )
C )

¢Qué quiero soltar un poco mas?

¢Qué me gustaria repetir la proxima
semana?
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“Reconocer mi crecimiento y avanzar con intencion”

Bienvenida a nuestra dltima semana del programa ! <3

Espero que estés disfrutando de estos dias de mucha introspeccion , movimiento y crecimiento .
Llegdé el momento perfecto de poco a poco ir integrando , reconociendo y sembrar lo que si

queremos llevarnos para el resto del ario .

Es por eso que la intencién de esta dltima semana se trata 100% de continuar hacia adelante,

sin dejar de honrar todo lo que hemos tenido que atravesar para HOY estar aqui .

Propésito :

Integrar todo lo vivido, reconocer quién eres hoy y cerrar el reto desde la certeza, no desde la

exigencia.
Estos dias son:
¥ menos “hacer”
* mas reconocer y habitar la versién que ya eres

Reconocer mi brillo

1y ,"Ir,_

W ./

i } Reconstruccion
TN

Presencia (\) R\ Y =
)

fime to

O??WHER

Integracion
calma

v

Reconocimiento
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BevoneHER

“Reconocer mi crecimiento y avanzar con intencion”

Ritual de 15-30 minutos para iniciar tu
manana junto a tu plataforma.

Dirigete a la seccion wellness

>

Con Alas
Encuentra tu meditacion diaria

Dirigete a la seccion wellness

>

Astrologia
Conecta con el Universo

Dirigete a la seccion wellness

>

Reset
Escucha una sesion de Soundhealing
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More self-care ideas to BecomeHER.

Meditacion al despertar

Elige una guiada desde la plataforma.
No olvides la importancia de aclarar tu
mente antes de arrancar tu dia. e

Y uﬂn[$

A |11 u!:'l
o) i [

R

Movimiento consciente

De la plataforma :
Yoga , Mobility , Flow .

Hidratacion + Selfcare

Toma un té, o un vasito con agua.
Cuida a tu cuerpo durante el dia.

Detox Digital

Como ya lo vimos durante el programa,
intenta tomar breaks de tu celular .

Puedes elegir leer un libro
( Mi favorito : Mujeres de Luz ) 1!l <3 % WHER

our guide 10 you beco™ 26.
aein 20

guideto® u bec?

Your

"

Planea tu semana

Compra una agenda para tu ano,
Intenta ser mas organizada y puntual
( Mi favorita : @cascarstudio ) 11! <3

Duerme tus horas necesarias

Cuida tu ciclo del suerio e intenta dormir/
despertar a la misma hora.
Tu descanso es no negociable .




Afirmaciones Diarias

B

Tus palabras son energia, intencién y direccion.
Lo que repites, poco a poco, se convierte en creencia.
Estas afirmaciones no son para exigirte,,
son para recordarte quién eres y hacia dénde vas.
Repitelas en voz alta, escribelas en tu journal, un post-it.
Ponlas en un espacio visible o regresa a ellas cuando lo necesites.
Permitete sentirlas, incluso si al inicio se sienten nuevas.

Estoy exactamente donde Hoy honro todo el camino Reconozco mis decisiones
necesito estar. que he recorrido. valientes y las honro.

Me permito integrar, no Confio en mi y en todo lo No necesito prisa, mi
correr hacia lo siguiente. que viene. proceso es perfecto para
mi.

Me sostengo con amor y
claridad.

Me elijo con confianza,

Mi presencia es suficiente. )
P 4i hoy y todos los dias.
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¢COmo se siente mi energia hoy
al iniciar el dia?
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¢QuUé emocidn estd mds presente
hoy en mi?

X

¢Qué me estd pidiendo pausa o

( —
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k BecomeHER
wee 03 Your guide to who you become in 2026.

“Reconocer mi crecimiento y avanzar con intencion”

¢ Qué version de mi llego a este programa?

¢QuUé cambios puedo reconocer hoy ? p
(aunque sean pequerios ) ((\/\ a rraves d@/

¢Qué hdbitos, pensamientos o rutinas quiero llevar conmigo
después de este reto?

¢Qué practicas me ayudaron a sentirme mas presente?

C ) ( )
C ) C )

¢QUé ya no necesito seguir cargando conmigo?

63

No hay respuestas correctas ni tiempos establecidos. Escribe lo que hoy se sienta verdadero para ti.



k BecomeHER
wee 03 Your guide to who you become in 2026.

“Reconocer mi crecimiento y avanzar con intencion”

¢Qué partes de mi historia honro hoy, incluso las dificiles?

¢Qué version pasada de mi merece hoy un agradecimiento?

¢COmMo quiero sentirme en mi dia a dia?

¢Qué energia quiero que me acompane el resto del ano?

C ) ( )
C ) C )

¢QuUé me gustaria recordar cuando dude ?

64
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LO QUE ME LLEVO .

De este proceso me llezo. Hoy reconozco que soy ..
Aprendi a .. Pero también me permilti sentir ...
Hoy me eljjo cuando.. Mi intuicion me guia hacia..
Confio en.. Me prometo..

%MHER
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Querida Yo :

.

Gracias , Gracias , Gracias.

Your guide to who you become in 2026.
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Tips + Tricks :
Hold on to your vision & BECOMEHER

Estamos por cerrar nuestro programa y no puedo sentir mas emocién de llegar juntas
hasta aqui !!!
Pero, ¢ Y ahora qué sigue ?
Este manual, sus ejercicios y meditaciones estan disponibles para ti y puedes volver a
ellos,
incluso leerlos de nuevo y darte cuenta que probablemente algunas de tus metas ya
fueron cumplidas o que muy probablemente algunas de ellas ya no resuenan y también
estda perfecto, porque de eso se trata el proceso, de re-inventarnos todo el tiempo.

Menos es mas
No intentes sostener todo lo que hiciste en el reto.
Elige 1 0 2 hdbitos que realmente se sientan alineados contigo.

Conecta con el “para qué”
Cuando un habito pierde sentido, deja de ser prioridad.
Celebra lo pequerio Recuérdate por qué empezaste, no solo qué haces.
Reconoce cada eleccién consciente,

aunque parezca minima. \ /

— Después T

Hazlo parte de tus habitos d ] Vuelve aqui cuando lo necesites
No es 'ﬁengo que entrenar”. e mz P VOg 7/. am a Este mcmu‘ZJI no es solo para ahora.
Es “soy alguien que disfruta cuidar de si ". Es un espacio al que puedes regresar.

3 3 ) No rompas la cadena, retémala
Ajusta segun tu energia Un dia sin hacerlo no borra tu proceso.

Tus rutinas no son rigidas. Volver también es parte del habito.
Se adaptan a tus dias, a tus ciclos y a tu momento.

Your guide to who you become in 2026. 6 7



Por ser, por estar, por confiar !!
Espero te lleves mucho mucho de este programa , que te hayas
divertido , gozado,
conocido un poquito mds pero sobre todo que te sientas motivada y
convencida de que no hay nada mds poderoso que una mujer se
permite ser quien es .

Brilla sin miedo , permitete ser td, explorar tus dones y talentos,
compdrtelos con el mundo e inspira con tu misién !l <3

No hay un tiempo correcto para cumplir tus metas,
recuerda que nunca vas tarde a todo aquello que es tuyo .

Deseo que este sea el mejor afio de tu vida y sobre todo que TU seas tu
prioridad.

No olvides compartir conmigo tu experiencia,
Te quiero !!

Happy Happy New year ,
YOU'RE ALREADY HER.

X0, o it

@aleuriarteoliv

BecomeHER
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