CAPITULO 3: PREPARATIVOS PARA CAMINAR CON GUSTO |

Diario modelo de caminatas

Semana 1

Obijetivo: ___ minutos en total o ___ distancia total por semana. 3Cémo le fue cada dia?

Domingo

Lunes IS punutos de mapana v nocle

Martes

Miércoles 15 snulos de makana, 10 rrnulos de noche

Jueves

Viernes Nada en la makana, 15 runutlos a la hora de almuerzo, Is
prinutlos despuds de /a cena

Sdbado

Autoevaluacién de punto de partida. Dolor: Fatiga: Limitaciones fisicas: _____

5Qué me estd ayudando a continuar caminando?

M/ comparero de caprnatas, adelqazar, sentirme mds contenta.

2Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

Llequé tarde del Yrabajo el rudrcoles, mal clima el Viernes por la makana,

pero /o COmpenSé a la hora del! al»uerzo.

2Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?

Necesitaros encontrar /uqares agradables en espacios cubiertos para

carrnar cuando rno haga buten clima.

Necesito escridir i horario de carrnadas en el calendario Iy considerar/o

wuna_cia imporiante!
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Semana 1

Obijetivo: minutos en total o de distancia total por semana. 3Cémo me fue cada dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

Autoevaluacién de punto de partida. Dolor: Fatiga: Limitaciones fisicas:

5Qué me estd ayudando a continuar caminando?

2Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

5Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?
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Semana 2

Objetivo: minutos en total o de distancia total por semana. 3Cémo me fue cada dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sé&bado

Esta semana selecciono mi indicador de condicion fisica:

5Qué me estd ayudando a continuar caminando?

5Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

2Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?
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Diario de caminatas

Semana 3

Obijetivo: minutos en total o de distancia total por semana. 3Cémo me fue cada dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

5Qué me estd ayudando a continuar caminando?

2Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

2Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?

sRecordé recompensarme?
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Semana 4

Objetivo: minutos en total o de distancia total por semana. 3Cémo me fue cada dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sébado

Ahora mi nivel de condicién fisica es:

5Qué me estd ayudando a continuar caminando?

2Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

2Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?
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Semana 5

Obijetivo: minutos en total o de distancia total por semana. 3Cémo me fue cada dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sébado

2Qué me estd ayudando a continuar caminando?

2Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

2Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?
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Semana 6

Obijetivo: minutos en total o de distancia total por semana. 3Cémo me fue cada dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

Autoevaluacién de punto de llegada. Dolor: Fatiga: Limitaciones fisicas :

Ahora mi nivel de condicién fisica es:

5Qué me estd ayudando a continuar caminando?

2Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

2Qué informacién me ayudard a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?

sRecordé recompensarme?
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Reflexiones después de las seis semanas

5Cémo me fue en general?

5Qué quiero cambiar?
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