¿Cómo llegar desde donde estas a 5-4-3-2-1 Go!?

Actualmente cada día yo 

1. como _______ porciónes de frutas y vegetales 

2. toma _________  porciónes de agua

3. toma/como ______ porciónes de productos lácteos (¿cuantos son bajos en grasa?______)

4. pasa ________ horas mirando al TV, videos, or con juegos de video/computadora 

5. pasa_______ horas en actividades fisicas 

¿Eres listo cambiar? 

Fije 3 metas para cambiar (incluye lo que va a cambiar y cuánto va a cambiar – por ejemplo, si actualmente usted sirve al nino una porción de frutas y vegetales, usted puede ser que elija aumentar a 3 porciones diarias)

1._________________________________________________________________

2._________________________________________________________________

3._________________________________________________________________

Escoge una fecha para comenzar:______________________________

Prepárese: Es probable que tiene que preparar para ganar las metas - ¿verdad?  (por ejemplo encontrar tiendas donde yo podria comprar una manzana en lugar de patatas fritas)

Lista de preparaciónes:

1.___________________________________________________________________

2.___________________________________________________________________

3.____________________________________________________________________




Versión para jovenes












