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Lectura de apoyo: 3 pasos para crear la motivación y empezar a hacer ejercicio

PASO 1

¿Qué quieres lograr en una semana?
1
2
3

PASO 2

Establecer metas e indicadores
Metas/Indicadores Inicial Sem 1 Sem 2 Sem 3
1
2
3

PASO 3

Tomar acción y consignar resultados
Motivadores Inicial Sem 1 Sem 2 Sem 3 Resultados

1 %

2 %

3 %
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