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Lea los Capítulos 1, 2 y 3

Haga su Autoevaluación de punto 
de partida (Capítulo 1) 

Formule su plan de caminatas 
(Capítulos 2 y 3)

¡Camine! Trate de caminar al menos  
tres veces por semana.

Siga el Modelo básico de caminata de 5 
etapas cada vez que tenga tiempo de caminar 
(Capítulo 5)

Siga los principios de FITT cada vez que  
tenga tiempo de caminar (Capítulos 3 y 5)

Tome notas en su diario cada vez que
camine (Capítulo 3)

Lea los Capítulos 4, 5 y 6

Determine su nivel de condición física en las semanas 
2, 4 y 6, y periódicamente después de que termine el 
programa 

Observe su intensidad y progreso al caminar (distancia, 
tiempo)(Capítulos 3, 4 y 5)

Haga una evaluación de su progreso a mitad del programa 
usando su diario de caminatas, plan de caminatas y técnicas 
de seguimiento (Capítulos 3, 4, 5 y 6)

Efectúe su Autoevaluación de punto de llegada y formule un 
plan de caminatas para el futuro (Capítulo 6)

Siga su plan de caminatas     
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Semanas

Después del 
programa de 

6 semanas

1 2 3 4 5 6

Cronograma recomendado para el programa 
Camine con gusto


	undefined_2: Off
	undefined_3: 
	undefined_4: 
	undefined_5: 
	undefined_6: 
	undefined_7: 
	undefined_8: Off
	undefined_9: 
	undefined_10: 
	undefined_11: 
	undefined_12: 
	undefined_13: 
	undefined_14: Off
	undefined_15: 
	undefined_16: 
	undefined_17: 
	undefined_18: 
	undefined_19: 
	undefined_20: Off
	undefined_21: Off
	undefined_22: Off
	undefined_23: 
	undefined_24: 
	undefined_25: 
	undefined_26: 
	undefined_27: Off
	undefined_28: Off
	undefined_29: Off
	undefined_30: 
	undefined_31: 
	undefined_32: 
	undefined_33: Off
	undefined_34: Off
	undefined_35: 
	undefined_36: 
	undefined_37: 
	undefined_38: 
	undefined_39: 
	undefined_40: 
	undefined_41: Off
	undefined_42: 
	undefined_43: 
	undefined_44: 
	undefined_45: 
	undefined_46: 
	undefined_47: 
	undefined_48: 


