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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Registro de actividad fisica

Use este registro para hacer un seguimiento de sus minutos de actividad fisica cada dia. Recuerde que
su objetivo es hacer 150 minutos de actividad a un ritmo moderado.

Si lo desea, también puede hacer un seguimiento de mas detalles sobre su actividad, como qué
actividad realizo, qué tan lejos fue, qué tan rapido fue, qué tan pesadas fueron sus pesas, cuantos
pasos dio y cuantas calorias quemao.

Fecha Minutos Actividad
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Facil
Domingo U Moderado
Q Duro

Reflexion semanal: Escriba sobre sus victorias y desafios para esta
semana.
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