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Ao nuevo, vida nueva:
establece objetivos de salud
que perduren

La llegada del nuevo afio es como una pagina en blanco, una
oportunidad para reflexionar, resetear y reimaginar lo que es posible
para tu bienestar. Sin embargo, aunque millones de personas se fijan
objetivos de salud cada enero, solo una pequefia parte convierte
esas resoluciones en habitos duraderos. ;Qué marca la diferencia?
Se trata de establecer objetivos realistas y sostenibles y de ir
ganando impulso paso a paso.
Ten claro tu «porqué»
Antes de sumergirte en el «qué» y el «cdmo», tdmate un momento
para considerar tu verdadera motivacion.  Quieres tener mas
energia para jugar con tus hijos? {Reducir el estrés? ;Mejorar tu
estado de dnimo? Anclar tus objetivos a un prop0sito mas profundo
te ayudard a mantenerte comprometido cuando la motivacion
decaiga.
Establece objetivos SMART
Las intenciones vagas como «estar mas sano» son faciles de olvidar.
En su lugar, utiliza el marco SMART:
o Especifico: ;Qué es exactamente lo que quieres conseguir?
o Medible: {COmo vas a hacer un seguimiento de tu progreso?
o Alcanzable: ¢Es tu objetivo realista para tu estilo de vida actual?
e Relevante: ;Este objetivo se ajusta a tus valores y necesidades?
o Limitado en el tiempo: ¢Cual es tu plazo?
Ejemplo:
En lugar de «quiero hacer mas ejercicio», prueba con «caminaré a
paso ligero durante 30 minutos cinco dias a la semana durante los
proximos tres meses».
Empieza poco a poco y ve aumentando gradualmente
Cambiar toda tu rutina de la noche a la mafiana es abrumador.
Céntrate en uno o dos cambios manejables a la vez. Las pequefias
victorias generan confianza y crean impulso, ya sea beber un vaso de
agua mas al dia o afiadir una verdura a tus comidas. Prepdrate para
los obstaculos
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La vida nos lanza bolas curvas. Identifica lo que podria hacerte tropezar (dias
ajetreados, fatiga y antojos) y planifica con antelacién. ;Puedes preparar aperitivos
saludables? ¢Programar los entrenamientos como si fueran citas? ¢Contar con un
amigo que te ayude a rendir cuentas?

Lleva un diario, utiliza una aplicacién o marca en un calendario. Ver cOmo tus
esfuerzos dan sus frutos es motivador, y hacer un seguimiento te ayuda a detectar
patrones. ¢Qué funciona, qué no y en qué puedes mejorar.

El cambio es un viaje, no una carrera. Celebra tus mejoras, por pequefias que sean.
¢&Te has saltado un entrenamiento? ¢Has tenido un mal dia? No te rindas,
simplemente vuelve a la rutina. La constancia, no la perfeccién, es lo que conduce a
resultados duraderos.

Tus necesidades y tu horario pueden cambiar a lo largo del afio. Revisa tus objetivos
con regularidad y ajUstalos seglin sea necesario. La flexibilidad es la clave del éxito a
largo plazo.

Este afio, invierte en ti mismo estableciendo objetivos de salud significativos y
sostenibles. Recuerda: la salud duradera no se basa en la perfeccion, sino en el
progreso y la persistencia. Cada cambio positivo, por pequefio que sea, te acerca a

una versién mads sana y feliz de ti mismo. jHagamos de este afio el mds saludable
hasta ahora!



