CAMINE CON GUSTO -

Contrato modelo

Desde (fecha): 7 de enero, 2012 hasta: 19 de feére/‘o, 2012

yo, Patricia Caprno Patricia

Camino

dias a la semana

durante 39 minutos al dia o (distancia),

divididosen __“_ sesiones de 15 Aunutos

quneo caminar aﬁl‘/‘/’?el‘d /70/‘@ 0/8 /CZ PIAIANAQ y cfeSpé(éS 0/8 /CZ cenda

(momento del dia, por ejemplo, a la hora del almuerzo, después de la cena).
Pasaré de 3 a 5 minutos haciendo calentamiento y
de 4 a 5 minutos haciendo ejercicios de estiramiento y calentamiento,
de 3 a 5 minutos haciendo de enfriamiento y
de 7 a 9 minutos haciendo ejercicios de estiramiento y enfriamiento.

Cuando llegue a la mitad de este programa (tercera semana), mi recompensa serd:

Cenar en e/ nuevo restactrarte \/egez‘a/-/'ano con QM/BOS

Cuando complete este programa, mi recompensa seré:

Una mochila nueva

Firma: Patricia Carvno




CAMINE CON GUSTO -

Desde (fecha): hasta:

yo, planeo caminar

dias a la semana
durante minutos al dia o (distancia),

divididos en sesiones de

Planeo caminar

(momento del dia, por ejemplo, a la hora del almuerzo, después de la cena).
Pasaré de 3 a 5 minutos haciendo calentamiento y
de 4 a 5 minutos haciendo ejercicios de estiramiento y calentamiento,
de 3 a 5 minutos haciendo enfriamiento y
de 7 a 9 minutos haciendo ejercicios de estiramiento y enfriamiento.

Cuando llegue a la mitad de este programa (tercera semana), mi recompensa serd:

Cuando complete este programa, mi recompensa serd:

Firma:
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