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“ TENERIFE jAVUDATE A EMPEZAR!

A) Define una meta con respecto a la actividad fisica y el “running”
1- A corto plazo:

2- A medio plazo:

3- Alargo plazo:

B) Organiza tu tiempo.

Para que puedas comprobar visualmente tu disponibilidad, rellena el horario con
COLORES.

Ejemplos: azul, podria ser el tiempo de trabajo, en amarillo familia o tareas domésticas y en tu
color favorito podrias colocar las horas que vas a dedicar a la practica de actividad fisica o
“running”. Seria recomendable mostrarte realista pero también comprometida.

LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

C) Autoevalta tu situacién actual y a ti misma, en cuanto a la posibilidad de
conseguir esas metas que te has propuesto.

Debilidades: factores internos que pueden perjudicar el cumplimiento de mis objetivos
Amenazas: factores externos que pueden perjudicar el cumplimiento de mis objetivos.
Fortalezas: factores internos que pueden favorecer el cumplimiento de mis objetivos.
Oportunidades: factores externos que pueden favorecer el cumplimiento de mis objetivos
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