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Camine con Gusto — Diario de Caminatas

Semanal

Objetivo: minutos en total o
dia?

Domingo

de distancia total por semana. ¢Cdmo me fue cada

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Autoevaluacidn de punto de partida

. Dolor: Fatiga: Limitaciones fisicas:

¢Qué me estd ayudando a continuar caminando?

¢Qué desafios tengo que superar pa

ra continuar caminando?
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¢Qué informacién me ayudara a enf

rentar los desafios y donde la puedo obtener?

Semana 2

Objetivo: minutos en total o
dia?

Domingo

de distancia total por semana. éCédmo me fue cada

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Esta semena selecciono mi indicador de condicion fisica:




A Oregon State University

1868

gy Extension Service

¢Qué me estd ayudando a continuar caminando?

¢Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

¢Qué informacién me ayudara a enfrentar los desafios y donde la puedo obtener?

Semana 3

Objetivo: minutos en total o de distancia total por semana. ¢Cédmo me fue cada
dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles
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Jueves

Viernes

Sabado

¢Qué me estd ayudando a continuar caminando?

¢Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

¢Qué informacién me ayudara a enfrentar los desafios y donde la puedo obtener?

¢Recordé recompensarme?

Semana 4
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Objetivo: minutos en total o de distancia total por semana. ¢Cémo me fue cada
dia?

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Ahora mi nivel de condicion fisica es:

¢Qué me estd ayudando a continuar caminando?

¢Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?
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¢Qué informacién me ayudara a enf

rentar los desafios y donde la puedo obtener?

Semana 5

Objetivo: minutos en total o
dia?

Domingo

de distancia total por semana. éCédmo me fue cada

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

¢Qué me estd ayudando a continuar caminando?
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¢Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

¢Qué informacién me ayudara a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?

Semana 6

Objetivo: minutos en total o
dia?

Domingo

de distancia total por semana. ¢Cédmo me fue cada

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves
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Viernes

Sabado

Autoevaluacion de punto de llegada. Dolor: Fatiga: Limitaciones fisicas:

Ahora mi nivel de condicion fisica es: _

¢Qué me estd ayudando a continuar caminando?

¢ Qué desafios tengo que superar para continuar caminando?

¢Qué informacién me ayudara a enfrentar los desafios y dénde la puedo obtener?

¢Recordé recompensarme?

Camine con Gusto — Reflexiones después de las seis semanas
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¢Cémo me fue en general?

¢Qué quiero cambiar?

Observaciones:




Oregon State University
Extension Service

Material adaptado de la guia de la CCG (2020), pdg. 65-71, de OSU Extension



