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ASISTIR ES ESTAR EN ACCION
%{7&) Sesion 13: Preparandose para un

Z/ Auto-Control a Largo Plazo .

éQue sique? ‘ "

¢Porque es importante Continuar Asistiendo para obtener Apoyo
de GLB?

¢Importa la asistencia?

La Asistencia también fue muy importante en el Programa de
Prevencion de la Diabetes
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Los que participaron en la mayoria de las veces
alcanzaron la meta del cambio a largo plazo.
Esto es en 10 anos.
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En Resumen
» Asistencia a las sesiones de GLB le ayudara 3 mejorar sus
posibilidades de alcanzar (y exceder) su meta de perdida de
peso de 7% vy 150 minutos de actividad fisica por semana.

» Cuanto mas frecuentemente logre alcanzar sus metas de vida
sana, mas probabilidades hay de que seguird logrando sus metas
en el futuro,

» En ofras palabras, "El éxito llama al éxito.”

¢Como Voy Prepararme para Obtener Exito a largo Plazo?
Contaremos con usted para que:

Continue asistiendo a Ias sesiones (haganos saber cuando no
pueda para planear una manera para que usted obtenga los
materiales)

Haga lo mas que pueda para mantener o alcanzar sus metas de
alimentacion y actividad. Esto incluye practicar por su cuenta lo
que ha aprendido en |as sesiones de grupo.

Lleve el registro de lo que consume, su actividad y peso de
acuerdo al plan que hizo en |3 sesion #12,



Renueve su Compromiso

En base en lo que hemos discutido hoy, y mi deseo de lograr éxito
a largo plazo, me comprometo a asistir a las sesiones de GLB en
curso. Trabajaré con mi consejero(a) de estilo de vida y los
companeros de grupo en la forma descrita anteriormente.

Firma: Fecha:

Consejero(a) de Estilo de Vida:

+ Ponga mucha atencion a las cosas en su vida que ayudan o
perjudican la capacidad de perseverar en los cambio de conducta
de estilo de vida sano

o Comparta algunos de sus desafios en las sesiones de grupo para
que todos puedan beneficiarse y trabaje en encontrar la forma de
ser mas exitoso(a)

¢ Continue en el camino (aun cuando la pendiente se haga
reshalosa)

Puede contar con nosotros para:

+ Continuar proporcionandole informacion, herramientas y apoyo
para ayudarle a tener éxito a largo plazo

e Creer que puede ser independiente y exitoso(a)

¢ Siempre estar disponibles para brindarle apoyo vy aliento.
iSabemos que lo va a logar!

Un avance de lo que sigue (La Proxima Sesion)

NUEVO
COMPROMISO

{HASTA EL FINAL!




Lo que debe hacer:

Lo basico:

» Mantenga el registro de su peso.
o Pésese en su casa todos los dias o por lo menos una vez por
semana a la misma hora del dia.
o Anote su peso en el Libro de Registros

» Mantenga un registro de lo que come, bebe y de su actividad
fisica en el Libro de Registros (o su método preferido para
registrar su auto control). Podria considerar que es una buena
idea usar un podometro y registrar sus pasos.

» Mantengase fisicamente activo por lo menos 150 minutos por
semana. Su objetivo es lograr un promedio de por lo menos
50.000 pasos por semana.

Notas Adicionales:




2 NDA Parte

i COMPLETAR 10 SESIONES!

Att

Vamos Pa’ La Cima




