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Motivadores
Mensuales

Objetivo:
.Haz 150 minutos de

| . :
ejercicio @ la semana:

iUsa el ca\er_\dano parae
llevar un registro’y sngm(; © e
los consejos para ayu‘
a alcanzar U objetivo
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[ ]
Consejos para
[ ] [ ]

aumentar la actividad
[ ]
fisica:
e Camina con una mascota
e Practica un deporte al aire libre
e Prueba un video de entrenamiento online
e Ve a una clase de ejercicio grupal

e Trabaja con un entrenador personal

¢ Usa tu descanso del medio dia para moverte
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