Ejercicio con Resultados: Establecimiento de Metas

SMART

Transcripcion

Sin importar la edad que usted tenga, sin importar cuanto tiempo ha pasado sin hacer ejercicio,
su cuerpo se beneficiara del ejercicio. Pero comenzar un plan de ejercicios, especialmente si
usted no ha estado activo por un tiempo, puede ser abrumador. Para obtener los mejores
resultados, realice sus objetivos SMART.

SMART significa especificos, mensurables, alcanzables, realistas y oportunos. Y establecer
objetivos SMART le ayudara a usted a tener una idea del ejercicio y a convertirlo en accion.

En primer lugar, ser especifico. ¢ Cuantas veces en su vida ha pensado usted que esta listo
para hacer mas ejercicio y lo convierte en su objetivo? ¢ Como le fue? La idea es genial, pero
sin un objetivo claro quiza usted se sinti6 frustrado porque realmente nunca tuvo nada que
alcanzar.

En lugar de ello, establezca una meta que sea especifica. ¢ Planea usted caminar 3 veces a la
semana? Tal vez usted quiere enfocarse en quemar calorias y planea quemar 900 calorias a la
semana mediante el ejercicio. O, tal vez le gustaria correr 1 milla sin detenerse a caminar.
Cualquiera que sea el objetivo que usted establezca, busque que sea especifico, para saber
gué debe hacer para alcanzarlo.

Para averiguar facilmente si usted esta alcanzando su objetivo, este debe ser mensurable.
¢,Camino usted 3 veces esta semana? ¢ Quemoé el nimero de calorias que deseaba? ¢ Corrid
una milla sin detenerse?

¢ Es alcanzable su objetivo? En otras palabras, ¢Pudo usted alcanzar ese objetivo?

Es importante establecer objetivos que no sean demasiado faciles, porque ¢Dbénde esta el
desafio? Y que no sean demasiado dificiles, porque entonces usted se sentira frustrado y se
rendira.

Por ejemplo, la decision de correr un maraton cuando usted no ha corrido en afios puede no
ser alcanzable en este momento. Trate de correr una milla en primer lugar y luego aumente
gradualmente la cantidad que usted corre cada vez. Si una maratén es su objetivo a largo
plazo, con el tiempo usted lo conseguird.

Tratando de levantar 200 libras de peso la primera vez que usted afiade ejercicios de
resistencia a su rutina de ejercicios, no soélo puede ser dificil de lograr, sino que también puede
causar lesiones.

En lugar de eso, piense en una meta que se pueda alcanzar y trabaje hacia ella con seguridad.
Cada meta que establezca también debe ser realista para usted. ¢ Con su apretada agenda,

puede usted caminar en su vecindario 5 noches a la semana? Quizas 3 noches a la semana y
una vez en el almuerzo es mas realista por ahora.
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Si usted tiene una condicion médica, rednase con su proveedor del cuidado de la salud o
entrenador personal para asegurarse de que sus objetivos no aumentaran su riesgo de una
lesion o empeoraran su condicion. El ejercicio es para largo plazo asi que hagalo de manera
segura.

"Cuando yo pesaba 350 libras, simplemente caminaria durante 5 a 7 minutos y seria
suficiente para estar adolorida y quedar sin aliento. Y yo no podia hacer nada mas. Pero
me levantaba todos los dias y seguia haciéndolo. Y quizas un mes después, me di
cuenta de que estaba haciendo el doble. Después de dos meses me di cuenta de que
estaba haciendo quizas cuatro veces mas."

Y finalmente, cada meta que usted establezca debe ser oportuna. Establezca una fecha final y
programela en su rutina diaria. Sin un periodo de tiempo para alcanzar cada meta, puede que
usted nunca la consiga.

Voy a caminar 30 minutos 3 veces esta semana.

Voy a hacer 1 serie de repeticiones para cada grupo muscular esta semana.

Voy a unirme a una clase de aerdbicos en el agua antes de mi cumpleafios.

Comenzar un plan de ejercicios puede ser dificil. Pero ver resultados le puede dar a usted la
motivacion que necesita para mantenerse en movimiento. Establezca sus objetivos SMART.

Especificos, mensurables, alcanzables, realistas y oportunos. Y usted tendra un plan que se
adaptara a su vida.
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