Como ensenarle a tu perro a
mantenerte saludable
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Tu entrenador personal con patas y amor incondicional
¢Quieres mejorar tu salud fisica y mental? ;Cansado de apps que te ignoran y rutinas aburridas? Tu perro es el

entrenador que necesitas. Con esta guia simbdlica, aprenderas como dejar que tu peludo te cuide... y te saque a
caminar sin excusas.

Paso 1: El despertador viviente

Tu perro ya te despierta a la hora mas incomoda. Agradécele: jesta cuidando tu ritmo circadiano! Di: “Gracias por
mantenerme en pie, coach.” Bonus: cero botones de repeticion.

Paso 2: Rutina diaria

Saca a pasear al entrenador todos los dias. No se vale decir “esta lloviendo.” El no acepta excusas. Cada paseo es
cardio, meditacion, y contacto con la naturaleza. Triple combo saludable.

Paso 3: Mindfulness canino

Tu perro vive el presente. No rumia el pasado ni anticipa el futuro. Imitarlo es una gran leccion. Si se detiene a oler
flores, haz lo mismo. jEso es autocuidado!

Paso 4: Recordatorios de hidratacion

Cada vez que bebe agua, tu también. Si no lo haces, su mirada de juicio te lo recordara. Muy efectivo.

Paso 5: Risas diarias

Las payasadas perrunas son medicina. Reir con él fortalece el sistema inmunolégico. Y el corazén.



