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	Perfil de Usuario



Registre sus datos personales y antecedentes de salud relevantes aquí. Esto nos ayudará a personalizar su plan.

	· Nombre:

· Edad:

· Peso:

· Altura:

	· Género:

· Historial médico:

· Alergias:

· Objetivos de bienestar:



	Balance Energético



Registre su ingesta y gasto de calorías diario. Esto nos ayudará a entender su necesidad de equilibrar el consumo y uso de energía. Incluya detalles sobre comidas, refrigerios y actividades físicas.

	Ingesta de Calorías

· Desayuno:

· Almuerzo:

· Cena:

· Snacks:

	Gasto de Calorías

· Actividad física:

· Calorías quemadas:

· Tasa metabólica basal (TMB):

· Nivel de actividad física (NAF):



	Salud Cardiorrespiratoria



Registre su frecuencia cardíaca en reposo y durante el ejercicio, así como detalles sobre cualquier ejercicio de respiración que practique. Monitoree cualquier cambio o anomalía.

	· Frecuencia cardíaca en reposo:

· Presión arterial:

	· Tipo de ejercicio:

· Duración:

· Frecuencia cardíaca durante el ejercicio:



	Plan de Hidratación



Registre su ingesta diaria de agua y otros líquidos. Incluya el tipo de líquido, la cantidad y la hora. Monitoree cualquier síntoma de deshidratación.

	· Agua:

· Té/Café (sin azúcar):

· Bebidas deportivas:

	· Zumos naturales:

· Otros líquidos:

· Total diario:



	Notas Adicionales



Use este espacio para registrar cualquier nota adicional sobre su bienestar y nutrición, como cambios en su dieta, síntomas inusuales o preguntas para su médico.
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