
CHECK-IN DIARIO 
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A  



B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

FASE DE CREACIÓN DE TU CICLO:
(según las 8 fases)

Intenciones / Plan / Acción / Oportunidades
/Manifestación / Atencion al detalle / Reflexión /
Descanso y limpieza

PODER CICLICO:
(según las 4 fases)

Intuición y visualización / Vitalidad e iniciativa /
Confianza y magentismo / Análisis y discernimiento

COSAS QUE AGRADEZCO HOY 


HUMOR Y SÍNTOMAS 


RITMO DE MI CUERPO Circadiano      /      Infradiano

Check-in Diario
D Í A :  _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ D Í A  D E L  C I C L O : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

F A S E  D E L  C I C L O : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ F A S E  D E  L A  L U N A : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

M I S  P R I O R I D A D E S  D E L  D Í A :

1  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _   2  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  3  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

¿ H A Y  D E M A N D A S  D E  T U  T I E M P O  Q U E  N O
E S T Á N  S I N C R O N I Z A D A S  C O N  T U  C I C L O ? S I  /  N O    

* S i  m a r c a s t e  q u e  s í ,  r e v i s a  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s  d e  s u p l e m e n t o s / a d a p t ó g e n o s  e n
e l  m ó d u l o  A l i m e n t a  t u  C i c l o .

A U T O C U I D A D O  D E L  D Í A :

M o v i m i e n t o  d e :

B a j a  i n t e n s i d a d

S p a  c a s e r o  ( a u t o - m a s a j e
v i e n t r e , P a d a  A v a g a h a ,  e t c )  

S o c i a l i z a r

A u t o p l a c e r

O t r o : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

T E M A  D E L  M E S : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

A l t a  i n t e n s i d a d B a i l e




R E F L E X I O N E S :


N I V E L  D E  E N E R G Í A :

A L T O  /  M E D I O /  B A J O    


S U E Ñ O :
-  D E  8 H  /  8 H  /  +  D E  8 H    


