
MI PLAN CONCRETO

Cuando escriba su plan, incluya:

1. Lo que va a hacer.

2. Cuánto va a hacer.

3. Cuándo lo va a hacer.

4. Cuántos días por semana va a hacerlo

Por ejemplo: Esta semana, (qué) voy a caminar (cuánto) tres cuadras (cuándo) antes del almuerzo (cuántas veces) tres veces.

Esta semana voy a: _________________________________ (¿qué?)

____________________________________________ (¿cuánto?) ____________________________________________ (¿cuándo) _______________________________________ (¿cuántas veces?)

¿Qué tan seguro(a) está usted de poder llevar a cabo su plan concreto?

(0 = no estoy seguro(a) → 10 = estoy totalmente seguro(a))

	
	Ponga una “x” al lado del día o días en que hizo ejercicio
	Comentarios: Por ejemplo: fue fácil, fue…

	lunes
	
	

	martes
	
	


	miércoles
	
	

	jueves
	
	

	viernes
	
	

	sábado
	
	

	domingo
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