Establezcauna
meta para mejorar.

La actividad fisica y social puede mejorar su calidad de vida en general. Configurar metas
puede ayudarlo a tener éxito.jPuede comenzar poco a poco y desarrollar sus metas! jLea el
ejemplo a continuaciony luego use la pagina para escribir su metay mejorar!
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Objetivo/Meta: “Quiero ser mas saludable.”

Quién? ¢Qué? ¢Donde? Como? ¢Cuando? “Daré una caminata de 15 minutos tres
dias ala semana en mivecindario los dias cuando no tenga dialisis.”

¢Como sabré que he alcanzado mi objetivo? “Escribiré en mi calendario
todos los dias que camino.”

¢ Qué necesito para alcanzar mi objetivo? ¢ Hora?
¢Apoyo? “Iré mas lejos cada semana. Le pediré a un amigo que camine con migo.”

¢Por qué quiero alcanzar este objetivo? “Ahora mismo puedo caminar dos
cuadras sin cansarme. Quiero para poder caminar cuatro cuadras.”

Alcanzaré mimetaen . “Dentro de un mes, podré caminar 15 minutos, tres
veces alasemana.”
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Antes de comenzar, hable con su medico sobre cOmo comenzar a aumentar su
actividad fisica de manera segura.
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For more information or to file a grievance, please contact:

ESRD Network 10 ESRD Network 12

911 E. 86th St., Ste. 30 | Indianapolis, IN 46240 2300 Main St., Ste. 900 | Kansas City, MO 64108

Toll-Free Patient Line: (800) 456-6919 Toll-Free Patient Line: (800) 444-9965

ESRDNetwork10@gsource.org ESRDNetworki2@gsource.org EQSth?etlv.v—lolr;SCe@
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