ChecKklist del reto 75 Hard

Marca cada tarea cuando la cumplas, cada dia durante 75 dias. Fecha de inicio:

- Dieta. Sigue una dieta adaptada a tus objetivos, sin alcohol y sin comidas trampa. La dieta la eliges tu (cetogénica, paleo, vegetariana,
etc.).

« 2 entrenamientos. Haz dos entrenamientos de al menos 45 minutos, separados por al menos 3 horas, y haz uno de ellos al aire libre. El
tipo de entrenamiento lo eliges tu.

« Agua. Bebe un galén de agua (un galén estadounidense son unos 3,8 litros). Tiene que ser agua sola: sin sabor, sin aditivos y sin gas.

« Leer 10 paginas. Lee al menos 10 paginas de un libro de no ficcidon que pueda ayudarte a mejorar un area de tu vida, como los negocios
o el desarrollo personal. Los audiolibros no cuentan.

« Foto de progreso. Haz una foto de progreso cada dia.

Si fallas una tarea cualquier dia, vuelves a empezar en el dia 1.

Dia | Fecha Dieta 2 entrenamientos Agua Leer 10 paginas Foto de progreso

O|lo(N|lo | bh|lw|IN| =

=
o

-
=

_
N

-
w

—
N

-
a

-
(o]

-
~N

-
o]

-
©

N
-

N
N

N
w

N
N

N
[}

N
]

N
N

N
(o]

N
©

w
o

w
=

w
N

w
w

w
n

w
a

w
[e]

w
~N

w
[oe]

w
©

O0O000000O0o0oooOogooOooooooooooogooooooooooogoo
O0O0000000oooOoOoogooooooooooooooooooooooogooo
0 o o o
0 o o o
0 o o o

N
o




Dia | Fecha Dieta 2 entrenamientos Agua Leer 10 paginas Foto de progreso
4“1 L] [] L] L] L]
42 L] L] ] ]

43 ] [ [] [] []
44 L] [] L] L] L]
45 [ [ [] [] []
46 L] [] L] L] L]
47 [ [ [] [] []
48 L] [] L] L] L]
49 L] L] ] ] ]
50 L] [] L] L] L]
51 L] L] ] ] ]
52 ] [ [] [] []
53 L] [] L] L] L]
54 [ [ [] [] []
55 L] [] L] L] L]
56 [ [ [] [] []
57 L] [] L] L] L]
58 ] [ [] [] []
59 L] [] L] L] L]
60 L] L] ] ] ]
61 L] L] ] ] ]
62 L] [] L] L] L]
63 [ [ [] [] []
64 L] [] L] L] L]
65 [ [ [] [] []
66 L] [] L] L] L]
67 ] [ [] [] []
68 L] [] L] L] L]
69 ] [ [] [] []
70 L] L] ] ] ]
71 [] [] L] L] L]
72 L] L] L] L] L]
73 L] [] L] L] L]
74 [ [ [] [] []
75 L] [] L] L] L]

https://reeftogether.com/es/herramientas/reto-75-hard/ - Checklist no oficial de Reef. 75 HARD es un programa de Andy Frisella y una marca de 44Seven
Media. Reef no esta afiliado a él. Reglas: andyfrisella.com, releidas el 2 de noviembre de 2026.



