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ESTABLECER

OBJETIVO OBJETIVO

Resultado deseado que una El desarrollo de un plan
O persona imagina, planeay se disefiado para motivar y guiar
compromete a lograr a una persona hacia una meta

“Caminaré por el parque
durante 10 minutos todos

los dias para mejorar mi ESTA B L ECER
capacidad aerébica
y niveles de energia.
Aumentaré 5 minutos
cada semana durante 4
semanas, para cumplir con
la recomendacién semanal
de 150 minutos de
actividad aerébica”

OBJETIVO

“Quiero
ponerme
en forma”

PERFECCIONA TU OBJETIVO IDENTIFICA TU OBJETIVO

Utiliza la férmula SMART Indica lo que quieres
para hacer mas robustas conseguir
tu metas.

DEFINE TU OBJETIVO
Detéllalos en términos
de proceso y rendimiento

“Quiero mejorar mi forma fisica
caminando 10 minutos todos los dias,
aumentaré el tiempo cada semana
durante las proximas 4 semanas”

Esta iniciativa no pretende reemplazar el consejo de los equipos
médicos ni la orientaciéon relacionada con la medicacién. Si esta

asesoramiento, consulte a su médico.

tomando medicamentos y tiene alguna pregunta especifica o necesita I_ ET ? S B D L LA B D RAT E m Boehringer
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