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Manténgase activo a su manera
Como llevar un registro de lo que hace cada semana

Saque copias de los formularios de la pagina siguiente para que escriba sus objetivos y
registre sus actividades cada semana. A continuacion hay algunos ejemplos.

El primer formulario es de actividades aerdbicas. El segundo formulario es de actividades
de fortalecimiento. jManténgase activo @ su manera al elegir actividades que disfrute!

iLlevar un registro funcional!
“Saqué copias de los formularios de registro y los

tuve siempre a la mano para llenarlos todos los dias.
&Y saben qué? Cuando lleno los formularios es mas

facil que alcance mi objetivo semanal’.

Ejemplo: Mis actividades aerébicas esta semana
Mi objetivo es hacer actividades aerdbicas durante un total de 2 horas y 3_0 minutos esta semana.
Cuando lo hice y por cuanto tiempo
Horas o
Qué hice Esfuerzo Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes |Sabado |Domingo | Minutos
totales
Caminé Moderado 30 mix | 30 min 30 min 30 mix | 2 horas
Arduve m;'m/o M/?/o/‘o@o 30 min 30 mn
Este es el niimero total de horas o minutos que realicé estas actividades esta semana: 2 éﬂ"a‘f%
30 minatos

dias esta semana.

Ejemplo: Mis actividades de fortalecimiento esta semana
Mi objetivo es hacer actividades de fortalecimiento durante un total de 2
Cuando lo hice
Qué hice Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes |Sabado |Domingo | Dias totales
Sentadithas & 7 dia
Ligas de estiramients 5% 7 dia
Este es el nimero total de dias que realicé estas actividades esta semana:;] 2 a&&&




iManténgase activo a su manera al elegir actividades que disfrute!

Mis actividades aerébicas esta semana

Mi objetivo es hacer actividades aerdbicas durante un total de

horas y _minutos esta semana.

Cuando lo hice y por cuanto tiempo
Horas o
S Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes |Sabado |Domingo | Minutos
Qué hice Esfuerzo 8ol fales
Este es el nimero total de horas o minutos que realicé estas actividades esta semana:
Mis actividades de fortalecimiento esta semana
Mi objetivo es hacer actividades de fortalecimiento durante un total de_ dias esta semana.
Cuando lo hice
Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes |Sabado |Domingo | Dias totales

Qué hice

Este es el niimero total de dias que realicé estas actividades esta semana:

Para obtener mas informacién, visite www.healthfinder.gov/getactive
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iManténgase activo, sano y feliz!
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