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1. ANTES DE EMPEZAR

Para realizar cualquier cambio el primer paso es marcarse un objetivo.

Vamos a utilizar la técnica SMART para definir objetivos

(por sus siglas en inglés):

ESPECIFICO
Que sea concreto

ALCANZABLE
Que sea realista y que sea algo que dependa

RELEVANTE
Que sea importante para ti

MEDIBLE
Que se pueda medir

TEMPORAL
Que tenga un limite temporal
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Mi objetivo es:
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A veces, para conseguir nuestro objetivo sera

necesario ir dando pequefos pasos. Por eso, vamos
a dividirlo en metas mas pequeias:

| Concultar con i médco Y ficioteropeuta
i ¢l yoga estd indcado en M £050.

7. Localizar un centro.

3 Empezar por un da & la. semana, con
cesiones de Wenor duracion 'y realizondo

descansos entre 105 gereicios.

4 Reduor ¢l tiempo de desoanso entre

los gjercicios. |

5. Amglar la duracion de la 5e50N.

b. Awglar o 2 dios o o semono.

O N o s WING=

Ya tenemos nuestro objetivo dividido y ahora planteate:

Trata de imaginarte a ti mismo dentro de un tiempo, cuando hayas cumplido tu

objetivo: ;COmo crees que te sentiras al cumplirlo? ;Qué cosas seran diferentes? ;Qué
beneficios tendra para ti? (Siempre siendo realista)

Si consigo Wi 0bjetivo e senirée
cafistecho y orgulloso de M
ISMO. .

0 wejorar algunos
Eigvgrgvtxas une ’ﬁan@@o de la EM
¥ también espero que M animo’
wejore un poco.

jAhora vamos a ponernos en marcha

para conseguirlo! /ﬁ
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Es normal que aparezcan obstaculos en el camino, por eso lo mejor es anticiparse a
los mismos:

¢Qué obstaculos crees que puedes encontrarte?

Un obstaculo puede ser
tener mucha fatiga o
tener otro compromiso
en el mismo horario.

¢Qué soluciones se te ocurren?

Esos dios puedo hacer
yoga en coso, Mo
comprore ¢ materiol

WL
;Te gusta realizar \7
actividades en grupo?

¢Hay algun familiar/
amigo que pueda unirse
a tu plan?

¢;Te gustaria ver tu
progreso? Utiliza tu

movil o algun dispositivo
tecnolégico. )

\U

¢Qué o quién podria ayudarte?

¢Qué necesitas para empezar?

¢Necesitas informacién?
Recurre a informacion
fiable y consulta con un
profesional.

¢Necesitas localizar algun
centro? Inférmate de los
recursos disponibles en
tu asociacién /
ayuntamiento.

J

¢Cuando empiezas?
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. 4 | Coloca tu
2. I PA AM 0 A I_A Ac c I 0 N e Incluye tus nuevas metas en tu rutina diaria. calendario en

un lugar visible

HORAS LUNES U3 MIERCOLES Q1373 VIERNES [REYVJV[EM DOMINGO
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Ahora vamos a revisar como nos ha ido:

¢Has conseguido el objetivo que te marcaste?

O NO O sl

¢Qué ha ocurrido? iPerfecto, seguimos!

Repasa todo el proceso y plantéate si hay algo que
puedas hacer de forma diferente, si necesitas ayuda
o si debes replantearte el objetivo.

Reevaluar los objetivos no es
un fracaso, es una parte mas
del proceso. jContinda!

Recuerda que para instaurar
un habito hacen falta 66 dias,
imantente constante!

¢Cémo te has sentido tras cumplir tus metas?

Tu recompensa:

Es una buena idea darse
pequeiios caprichos a
medida que vas dando
pasos hacia tu objetivo.

iRECUNOCEgU ESFUERZO!




