¢Qué puede Preparandose para
interferir con

mi plan? hacer ejercicios

S ETEN.CREN W Preparacion
Ponerse una meta es una de las claves

del éxito. Péngase metas sencillas, .

claras y posibles de lograr. Ca m b lar d e
Nombre un posible obstaculo para hacer
ejercicios regularmente.

costumbres toma

_ tiempo pero
¢Qué puedo hacer para evitar que se
convierta en un problema?

usted puede

¢Quién puede ayudarme a seguir mi plan? I (o) g ra rl o,

:Cémo me puede ayudar esa persona? Paso a paso.

\/ ¢Cual es mi
proximo paso?

——————— Este folleto es para
Aqui le ofrecemos algunas ideas N usted si estd listo
para que incorpore el ejercicio a su aiand OA 34601 San Franciso, A 04104 para empezar a
. . www.laclinica.org www.lumetra.com . o o
vida. Marque las que apliquen o hacer ejercicios.
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jthompson@Iaclinica.org
Ij Usa re |aS eSCa | eras en vez del La Clinica de La Raza es un concesionario de Diabetes Initiative, Advancing Diabetes
ascensor. Self Management, un programa nacional de la Fundacion Robert Wood Johnson.
) Este material fue preparado por Lumetra, la organizacion para el mejoramiento de la
Ij . - . calidad de los servicios de Medicare en California, bajo contrato con los Centros de
Ca minare en vez de Ir en carro. Servicios de Medicare y Medicaid (CMS), una agencia del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos. Contrato Ndmero HHSM-500-200-CAQ2.
Ij El contenido de este material no refleja necesariamente la politica de CMS.
8SOW-CA-1D2-06-16




¢Cual es ¢Es ésta ¢ Qué me

mi meta meta motiva?

de ejercicio? adecuada

para mi?

I ] N
Fijarse una meta es una de las Conteste las siguientes preguntas Usted tomé una decisién importante.
claves para triunfar. Péngase metas para saber si esta meta es ade- Analicemos por qué usted tomé esta
sencillas, claras y posibles de lograr. cuada para usted: decisién. Marque cualquiera que

aplique a su caso, o anada las suyas.
:Qué tipo de ejercicios hara? ¢Qué tan importante es esta

i? : , ;
meta para mi [ Quiero tener mas energia.

[ Quiero perder peso.
¢Durante cuanto tiempo? P P

.1 Quiero bajar mi glucosa
¢ Qué tan confiado estoy en (o presién arterial o colesterol).
. Cudles dias de la semana? que podré alcanzarla? 0

Lu | Ma | Mi | Ju | Vi Sa | Do

. Cuantas veces a la semana?

. Cuadndo comenzard?

. Escogidé una cifra menor de siete?
Si fue asi, debe pensar si la meta
que se impuso es adecuada.

¢Es su meta pequena, realista y
posible de lograr? Si no lo es,
escoja otra.



