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Mis objetivos de esta semana

Semana:

Usa el siguiente cuadro para proponerte objetivos diarios que sean realistas.
Luego, escribe cdmo te sientes después de cumplir cada objetivo.

“ Objetivo ¢Como me senti después de cumplir el objetivo?

. HoY IRE & uwk CLASE DE YOGk CUANDO R
Ejemplo EL Yok ME AYUDS A RELATARNE Y A DORMIR METOR.
SALGA DE TRABATAR.

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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Objetivos de ejemplo

Semana:

Lee estos ejemplos como ayuda para inspirarte a escribir tus propios objetivos. Luego usa el cuadro
donde registras tus objetivos para escribir tus objetivos diarios y coémo te sientes luego de cumplirlos.

“ Objetivo éComo me senti después de cumplir el objetivo?

TOMAR CANTIDAD SUFICIENTE DE AGuk ME
MANT ZENE CON ENERG ZA.

Der 24 « 30 pe suLzo

Lunes Tomar oCro VASOS DE Acuk.

CA'/‘YINA'K DZEZ MINUTOS A LA HORA ESfA'ﬁA' CANSADO ANTES DE LA CAMINATA, PERO volLvE

Martes
DEL ALMUERZ O, A TRABATAR RENOVADO.

Ir & unk CLASE DE YOGk CUANDO SALGA ) ;
EL Yock ME A/UDS A RELATARME AL FINAL DEL DZA.

Miércoles
DE TRABATAR.
CONER un BOCADILLO SALUDABLE ME AYUDS A
Jueves COMER FRUTA COMO BOCADILLO ENTRE COMIDAS. CONTROLAR EL TAMANO DE Lk PORCION EN EL
ALMUERZ O Y LA CENA.
. Me ENORGULLECE HABER COCINADO uni CENA
Viernes CoOCINAR LA CENA EN CASA. ;
SALUDABLE PARA MI FAMILIA Y PARA MZI.
i AL LLENARME CON VEGETALES TWE LA
Sabado Pebzr umk ENSALADA CON EL ALMUERZ.O. i} ;
SENSACION DE SACIEDAD POR MAS TIEMNPO.

Domingo Hrcerne La PEDICURA. TOMARNE TIENMPO PARA NE ME AYUDA A SENTIR NETOR.

El contenido de este tiene fines i i i y no reemplaza el asesoramiento, diagndstico ni tratamiento médico
de un profesional. Siempre debes consultar con tu médico u otro profesional de la salud calificado si tienes preguntas o inquietudes LiveHealth Online es el nombre comercial de Health Management Corporation.




