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Camine con Gusto- Contrato para Caminar

Desde (fecha): hasta:

Yo, planeo

caminar

dias a la semana

durante minutos al dia o (distancia),

divididos en sesiones de

Planeo caminar

(momento del dia, por ejemplo, a la hora del almuerzo, después de la cena).
Pasaré de 3 a 5 minutos haciendo calentamiento y
de 4 a 5 minutos haciendo ejercicios de estiramiento y calentamineto,
de 3 a 5 minutos haciendo enfriamiento y

de 7 a 9 minutos haciendo ejercicios de estiramiento y enfriamiento.

Cuando llegue a la mitad de este programa (tercera semana) mi recompense sera:

Cuando complete este programa, mi recompensa sera:

Material adaptado de la guia de la CCG (2020), pdg. 60, de OSU Extension
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