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Habitos Para Adelgazar

CHECKLIST

Descripcion: Tienes que responder a todas las preguntas marcando una X en el “Si” o en el "No". Sé
sincero contigo mismo para obtener un resultado real, y recuerda que si no lo haces, solamente te
enganas a ti mismo.

Actividad fisica
;Haces mas de 10.000 pasos?

¢ Llevar una intensidad un poco elevada?

¢, Tienes un trabajo activo?

¢, Vas por todos los sitios en bicicleta o caminando?
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¢, Vas cambiando de ruta de vez en cuando?
Ejercicio fisico
¢, Realizas 2 entrenamientos de fuerza a la semana?

¢ Sales a correr o en bicicleta con la metodologia HIIT?

¢ Varias los entrenamientos?

¢, Ejecutas correctamente los ejercicios?
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¢ Vas aumentando la carga progresivamente?

Alimentacién

1. ;Comes 5 raciones (100gr cada racién) de fruta y verdura
al dia?

¢ Priorizas comer alimentos reales a los ultraprocesados?

¢, Comes alimentos de temporada?

¢ Evitas al maximo el consumo de alcohol?
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¢/, Realizas una alimentacion variada?
Psicologia

1. ¢ Tienes apuntados tus objetivos de este afno?

¢, Te gusta el deporte que estas realizando?

¢ Entrenas com mas gente para estar motivad@?

¢ Evitas fumar?
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¢, Te das 15’ minutos al dia solamente para estar contigo
mism@?
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Resultados: Por cada “Si” que has puesto tienes 1 punto, mira la siguiente tabla para saber si estas
cumpliendo con los factores de la pérdida de grasa.

Puntos

11-13 puntos:

Resultado

Estas cumpliendo muy poco los
factores y los resultados
llegaran muy tarde o nunca.

14-17 puntos:

Estas en buen camino y los
resultados llegaran en unas
semanas si sigues asi.




