
PERDIDA
DE PESO

´









05

"Por qué quiero cambiar"

Este espacio es para que lo rellenes con tus propias palabras... ¡o con una fotografía del "antes"! 
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Mi PLAN DE ACCIÓN ALIMENTICIO para ingerir menos energía a
través de la comida y la bebida es... 

/10

/10

/10

/10

/10

Si la puntuación que te pones a ti mismo es menor a 8 sobre 10 puedes o 
tachar completamente la lista o ¡hacer que ésta sea más importante! 
Depende de ti, pero si tu compromiso no tiene una valoración de 9 ó 10,
entonces ¡difícilmente podrás hacerlo! Recuerda, no hay ni "perfectos" ni 
"fatales". Sólo tienes elecciones y sean cuales sean tendrán consecuencias. 

Mi PLAN DE ACCIÓN DE EJERCICIO para utilizar más energía a 
través del ejercicio físico es... 

/10

/10

/10

/10

/10
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