Semana 1: Establezca Metas

Antes de comenzar a establecer metas, es importante evaluar sus habitos
actualesy hacer una lluvia de ideas sobre lo que le gustaria cambiar o agregar.
En lo que respecta a los objetivos de salud, esto puede parecer como aumentar
su nivel de actividad fisica, la ingesta de agua o la incorporacién de mas frutasy

verduras en su dieta. Cuando se trata de crear una meta, piensa en las cosas que
disfrutas, identifica tus fortalezasy luego crea una meta asociada con tus
fortalezas. Si su objetivo incluye agregar oaumentar su nivel de actividad fisica,
hable con su médico antesde comenzar, ya que pueden sugerir actividades que
sean apropiadas para su nivel de condicion fisica.

El segundo paso para establecer objetivos efectivos es utilizar el acrénimo SMART de establecimiento de
objetivos. Los criterios de los objetivos SMART son los siguientes:

¢ Especifico: incluya detalles especificos como 'quién, donde, cuando, por qué y qué'.

e Medible: incluya un nimero especifico como 'cuanto, cuanto, cuanto, cuanto, cudntotiempo'. o Ex. "Emily se
centrard en caminar después del trabajo 2 dias a la semana ..."

¢ Alcanzable- Establezca metasfactibles. Las metas estan destinadas a inspirar motivacioén y las metas que son
demasiado dificiles pueden ser desalentadoras.

¢ Realista: establezca metas que sean practicas para su vida diaria, deseos y necesidades.

¢ Relacionado con el tiempo: establezca un marco de tiempo y tenga un punto final. "Emily caminara después
del trabajo martesy jueves durante 30 minutos, todas las semanas hasta nuestra préxima reunion en [insertar
fecha especifica]".

El apoyo de otros y hacer publicos los objetivos es otro componente valioso en la creacidn de objetivos exitosos.
Sea vocal acerca de los objetivos que se fijé y acepte los comentarios. Esto te ayudara a seguir avanzandoen la
direccidn correcta. Los amigos brindan aliento adicional y hacen que el establecimiento de metas sea mas
divertido.

Establecer metas a largo plazo en su grupo de caminata

Anime a los miembros a establecer metas para si mismos. Establecer metassimples es una excelente manera de
mantener a su grupo de caminata motivado y encaminado. Usted y los miembros de su grupo deben:

e Tomese un tiempo para pensar. Animese a si mismo y a otros miembros del grupo a pensar en metasa cortoy
largoplazo, teniendo en cuenta la disponibilidad de tiempo y las preocupaciones de salud.

¢ Anote las metas. Las metas pueden ser tan simples como asistir a cada reunidon de caminata o algomas
grande, como caminar un evento de caridad de 5k en unos pocos meses. Diselo a sus amigos y familiares. Tener
el apoyo de aquellos importantes para usted hard que apegarse a sus objetivos sea mds facil y mas gratificante.
¢ Seguimiento del progreso. Los miembros del grupo deben anotar cuando caminaron, cudnto tiempoy la
cantidad de pasos que se muestran en su podémetro (si tienen uno). Esto dard vida a su progresoy ayudara a
determinar qué esta funcionando paraellos y qué no y hard ajustes para alcanzar sus metas.





