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REMO INDOOR
) _ 90 CLAVES ] DIAS 61 a 90 - {SIENTETE ORGULLOSO!
[ ETAPA 3: CONSIGUIENDOLO B e Tu Conducta: jLas cosas sélo pueden ir a mejor! Has trabajado
Organizarse y Hacer Planes: Revisa tu progreso hasta ahora y planifica los siguientes registro de tus progresos. En los dias durante la parte dura y has logrado un entrenamiento
P . ™ . activos escribe en el adhesivo la distancia . . . z
objetivos. Trata de aferrarte a tus 12 sesiones planificadas para estos 30 dias en tu Remo 0 el niimero de minutos que completas. consistente de alta calidad. jEstas en la senda de esas 120
Indoor. Consolida tus trabajos méas que tratar de hacer demasiado. 88 89 sesiones de remo este afio!
O SESION DE REMO INDOOR: o
Control del Ejercicio: Controla tus sesiones extendiendo la duracién del tiempo que te Siempre quIeF;nameln%as unalci‘a clumigo Tus Sentimientos: Deberias sentir que ahora puedes producir
. - . . .re ’ . mismo en el Remo Inaoor coloca el . -
ejercitas o incrementando el esfuerzo que le dedicas. Utiliza la guia de entrenamiento adhesivo en el cuadro. sesiones de buena calidad. jVaya logro! El secreto ahora es
Concept 2 para ayudarte a realizar los ajustes acertados. 86 87 mantener este gran trabajo.
. . . , . O ACTIVIDAD VITALISTA: Ci d . .
Por ti mismo: jDate una palmadita en la espalda! CoOmprate algo nuevo o regélate alguna eres activo en tu Vidadiaad,;;‘gnz, Tu Cuerpo: Has establecido el fundamento del fithess Concept
cosa — jhas realizado un gran trabajo! Tenemos un montén de cositas en adnesivo en el cuadro. Esto puede ser ir 2y tu cuerpo deberia ahora estar adaptandose realmente bien.
en bicicleta al trabajo, andar cuando . . .
www.vermontC2.com 83 84 85 normalmente conducirias, realizar un iPuede que incluso empieces a echar de menos tus sesiones de
duro trabajo de jardineria... Tod! t H H H T
Cuentan para constr t finess. remo si no puedes ejercitarte durante unos pocos dias!
O_ EJAPAPZI: PRORGRESANDIO h hech | ) 30 di O pias NO ACTIVOS:
rganizarse y Hacer Planes: Revisa como lo has hecho en los primeros fas [ iCuando planificaste remar _ : _ N
y utiliza la informacion para planificar tus objetivos para este mes. Idealmente, 7980|8182 ot Do o toras Tu Con ducta'q!t’isssgslioieiode ?elr::qﬁgle_kl)ze?iaz?:osr!qgr:/zgrs a
trata de planificar 12 sesiones de remo este mes para asegurar que haces un cansado, estuvieras muy ; : h P
Progreso positivo ocupato 0o que fuera— sentirse como parte de tu rutina semanal. Empezaras a
74 |75 76/ 77 | 78 pyrduntad el considerar que eres una persona activa comparado con la
Control del Ejercicio: Comprueba que tu Remo Indoor tiene alrededor todo lo que qué frecuencia. mayoria de la gente.
necesitas para un gran entrenamiento. Por ejemplo, ¢ te ayudaria tener muasica

O ipias peDESCANSO:  Tus Sentimientos: Ahora estaras mas confiado en lo que

ara acompanar tus sesiones de remo? @ olanifi ; A o A
P P Un dia planificado sin puedes lograr. Sabras cémo lograr lo maximo de tus sesiones y

ejercicio. jEstos dias son S ~ A N
Por ti mismo: Mira otros cambios en tu estilo de vida que pueden mejorar tu 68 69 70 71 72 73 ignmrgelv::g}:stznniwgoﬁ:ntes esto hard més sencillo el estar activo.
salud. Por ejemplo, echa una mirada a tu ingesta de comida o a tus patrones de estas activo! 4

Tu Cuerpo: Deberias comenzar a notar pequefios cambios en
tu complexién y ciertamente tener mas energia durante el dia.
Seras mas fuerte y te recuperaras mas rapido. Disfruta de estas
sefiales positivas.

fumar y/o beber.

B =7/APA 1: APRENDIZAJE

Organizarse y Hacer Planes: Intenta planificar 10 sesiones en
los primeros 30 dias. Esto significa planificar 2 6 3 sesiones por
semana. Usa este cuadro para anotar tus sesiones de remo
indoor, pero anota también cuando llevas a cabo alguna
actividad vitalista.

B DiAS 1 a30-UN COMIENZO FRESCO
Tu Conducta: jEstos primeros 30 dias son los mas dificiles
de tu vida de ejercicio! Pero si consigues hacer 10 sesiones
de remo este mes y te aferras, jestaras de camino a

S ) . . completar 120 sesiones este afio!
Control del Ejercicio: Experimenta con diferentes sesiones en

el Remo Indoor. Afiade variedad en tus sesiones usando
objetivos de distancia y tiempo y descubre qué tipo de sesiones
te proporcionan mayor sensacion de logro.

Tus Sentimientos: Cuando comienzas a
ejercitarte por vez primera puedes sentir que es
un trabajo bastante duro. No te preocupes, se
va a hacer mucho mas facil, pero no dejes que

Por ti mismo: Primero, trata una sesion en el el trabajo duro te desanime.

Remo Indoor como una cita contigo mismo. Ponlo Tu Cuerpo: La nueva actividad puede
en el dietario y conviértelo en una cita prioritaria a

; iseul lori
no perder. jHazte al habito de cumplir tus citas 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 dejar tus mascuilos un poco doloridos,

el particularmente la mafiana siguiente.
con el ejercicio! Esto es bueno y deberia ser esperado.
Mientras no cambiara tu figura o te
FECHA DE INICIO sentirds mas en forma, si puedes
7 8 9 1 0 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 esperar sentirte gradualmente mas
enérgico.
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