Registro de Caminar A'A

Mes: s o n m

Meta:

Peso: IMC: Presion Sanguinea:

Fecha | Mins Caminados | Pasos Caminados Notas
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Instrucciones:

Escriba el mes en el espacio en
la parte arriba de su registro.

Luego, escriba su meta para el
mes.

Abajo de la columna de “Mins
Caminados” escriba la cantidad
de minutes caminados cada dia.

O, si esta usando un podémetro,
escriba la cantidad de pasos
caminados abajo de la columna
de “Pasos Caminados.”

Si le gustaria escribir notas
acerca de su caminata, use la
seccion para “Notas.” Por
ejemplo, se puede escribir si
camind rapidamente o
enérgicamente, si camind solo o
con grupo, en cual camino o
sendero camind, o jque tan
vigorizante era la caminata!
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Nota: Si su meta es perder peso,
0 bajar de indice de masa
corporal (IMC) o de presion
sanguinea, hay que medir estos
antes de comenzar su programa
de caminar y escribirlos en los
espacios apropiados en el
registro. Cada mes, el mismo
dia o alrededor del mismo dia,
tome medidas otra vez y
escribalas en el espacio
apropiado. Si no tiene una
bascula 0 manera de medir su
presion sanguinea, pida que su
médico los chequee para usted.

IMC es una medida de grasa
corporal basado en la estatura y
el peso que aplica a los hombres
y a las mujeres adultos. Para
calcular su IMC, visite:

www.nhlbisupport.com/bmi/
sp_bmicalc.htm
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