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Bebiun
refresco
cola/gaseosa

Comi judias
verdes

Comiun
sandwich de
jamoény
queso

Comiuna
papa al
horno

8 pasos

: , . Tomé una

i Comi patatas: bebida

- fritas - :

! ! energizante
i 2 pasos i 5 pasos

e e e e e e e - - U U
: , : Comi

: Com!.arroz Y | mantequilla
i frijoles i de maniy

! ! jalea

' 12 pasos ! J

! ' 9 pasos

- T === =====
i Comiuna i Bebi un vaso
' manzana ! deleche

i 7 pasos i 8 pasos

i Tomé un i

' tazonde ! Tomé helado
! sopade !

i verduras | 4 pasos

i 11 pasos i

e

Comi
galletas

4 pasos

Bebi jugo de
naranja

7 pasos

Comi
pan integral

7 pasos

Comiuna
banana

7 pasos
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Mequedé | Anduveen Miré : ,

| . . I . s i Me acosté
hasta tarde | bicicleta | televisiéon

. I . I . ,  temprano
jugando |, despuésdela , despuésdela |,
videojuegos escuela ; escuela ;

5 pasos i 8 pasos i O pasos i 10 pasos
____________ O S [
| | |
JueUé un ! Mequedé ! ' Mequedé
U8 I hastatarde ' Corriunamilla' hastatarde

juego afuera ! : ! !
: haciendo : : hablando por
l tarea l 8 l teléfono
| ! pasos .

10 pasos ! 5pasos | ! 5 pasos
------------
Hicelatarea 1 Caminéen 1 Me quedé  Junté hojas

apenas llegué : lugardeir \ despierto/a conun
de laescuela | en auto . hasta tarde sin | rastrillo
: | ninglin motivo |
| | |
10 pasos | 8 pasos : 5 pasos ! 8 pasos
____________ U U [ U U
| | |
: , ' Comiuna ! ,
.. . 1. '"Comiunacena' ' Comiuna
Comi brécoli ! . ' barrade !
! equilibrada ! ! hamburguesa
: ! chocolate !
8 pasos : 10 pasos : : 5 pasos
: P i 3pasos | P
| | |
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Mi plato

Proteinas
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Desayuno

Almuerzo

MI PLAN DE ACCION

Cereal, leche, banana, jugo de naranja Lunes

_.\f_ o

N

Hora a la que me levanto:

I —

Hora a la que me voy a dormir:

Lunes

Martes

Martes

Miércoles

Miércoles

Jueves

Jueves

Viernes

Viernes

Sdbado

Sdbado

Domingo

Domingo

Bocadillos

Lunes

Lunes

Martes

Martes

Miércoles

Miércoles

Jueves

Jueves

Viernes

Viernes

Sdbado

Sdbado

Domingo

Ejercicio

Domingo
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