FUERZA DE VIDA GUIA PRACTICA / 01

UN PRIMER PASO POSIBLE

Un habito.
Sete dias.

Una pequena prueba para cuidarte a tu manera.

No hace falta cambiarlo todo. Elegi una accién compatible con tu realidad y probala durante una
semana. Siete dias son un periodo de observacién, no una promesa de transformar tu salud ni
de formar un habito automaticamente.

01 MOVIMIENTO

Hacé lugar para algo que disfrutes.

Elegi una actividad que ya puedas hacer con comodidad: caminar, bailar o moverte de una forma
adaptada. Reservale un momento y una duracidén posible. Un poco también cuenta. [1]

02 ALIMENTACION
Suma una opcidn sencilla.

Si se adapta a tu alimentacién, deja disponible una fruta, una verdura o una porcién de legumbres
para una comida habitual. Buscamos variedad; no calcular calorias ni indicar porciones
personales. [2]

03 DESCANSO

Prepara un cierre mas tranquilo.

Probd dejar las pantallas unos 30 minutos antes de acostarte y elegi algo tranquilo en su lugar. Si
tus horarios lo permiten, procura acostarte y levantarte a horas similares. [3]

Elegi solo una. No necesitas comprar suplementos, equipos ni una suscripciéon para usar esta
guia.
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FUERZA DE VIDA TU SEMANA / 02

QUE ENTRE EN TU DiA

Hacelo facil de repetir.

Elegi tu versién mas pequefa. Es mejor una accién posible que una promesa gque te abrume.

Mi accién para esta semana:
La voy a hacer después de / a esta hora:

Si ese dia se complica, mi version mas simple sera:

REGISTRA SIN PONERTE NOTA

Marca si pudiste probarla. Si no, anota qué lo hizo dificil. El registro sirve para aprender, no para
acumular una racha perfecta.

DIA LO PROBE QUE ME AYUDO / QUE QUIERO AJUSTAR

Si un dia no sale, retoma cuando puedas. Podés cambiar la accidén si no se adapta a vos. No dupliques el
esfuerzo para “compensar”.
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FUERZA DE VIDA SEGUIR A TU MANERA / 03

AL TERMINAR LA SEMANA

Una pausa para mirar.

No busques una transformacién en siete dias. Buscd una pista: qué fue posible y qué haria mas
facil sequir.

¢Qué me resulté mas facil de lo que esperaba?
¢Qué obstaculo aparecié mas de una vez?

¢Qué voy a mantener o ajustar la proxima semana?

ALCANCE Y CUIDADO

Material educativo general para personas adultas. No mide edad biolégica, no evalla tu estado de salud y
no reemplaza una consulta profesional. Prioriza tus indicaciones médicas y tus necesidades de
accesibilidad, alimentacién y descanso.

Si tenés dolor, una lesién, sintomas persistentes o dudas sobre qué actividad es adecuada para vos, busca
orientacion profesional. Evitd forzarte. Si los problemas de suefio continGian, consulta.

REFERENCIAS PARA EL CONTENIDO GENERAL
[1] Organizaciéon Mundial de la Salud. Actividad fisica.
[2] Organizacién Mundial de la Salud. Alimentacién saludable.

[3] Centers for Disease Control and Prevention. About Sleep.

Los titulos anteriores son enlaces a las fuentes. Consultadas el 30 de agosto de 2026. Estas referencias respaldan
orientaciones generales; no validan el cuestionario de Fuerza de Vida ni este plan de siete dias como tratamiento.

Un habito posible. Un dia a la vez.
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https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.cdc.gov/sleep/about/index.html

