
DESAFÍOS                          FÍSICOS DESAFÍOS                          FÍSICOS 



Eliges el desafío que
más te motive

Vas marcando cada día
que has hecho el desafío

¿marcaste 3o días
consecutivos? 

¡has superado el desafío!
Puedes elegir otro desafío

o repetir el mismo

¿Cómo funciona el plan de desafíos?

Coges un calendario
en papel o en tu movil

lees con atención como
llevarlo a cabo de
manera correcta

¿Cómo funciona el plan de desafíos?
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lista de
desafíos
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 30 días de ejercicios de movilidad articular:

30 días de ejercicios de fuerza con pesas ligera:

30 días de actividades de coordinación ojo-mano:

30 días de actividades recreativas al aire libre:

30 días de Caminata:

30 días de ejercicios de estabilidad y equilibrio:07

30 días de baile en casa:

08
09
10

30 días de evitar fumar:

30 días de evitar beber alcohol:

30 días de evitar alimentos con exceso de azúcar:



30 días de ejercicios de
movilidad articular:

Objetivo:  Dedicar 15-30 minutos diarios
a ejercicios que mejoren la movilidad de
las principales articulaciones, como
hombros, codos, muñecas, caderas,
rodillas y tobillos.
Beneficios:  Reduce la rigidez articular,
mejora el  rango de movimiento y
previene lesiones.
Recomendaciones:  Realizar
movimientos suaves y controlados,
evitando sobrepasar el  rango de
movimiento cómodo.
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EJEMPLos

Puedes ver

videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



EJEMPLos

Puedes ver
videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



30 días de ejercicios
de fuerza con pesas:

Objetivo:  Incorporar ejercicios de
resistencia utilizando pesas ligeras,
enfocándose en diferentes grupos
musculares.  Puedes usar botellas u
otros objetos si  no tienes pesas.
Beneficios:  Fortalece los músculos,
mejora la densidad de los huesos y
aumenta el  metabolismo celular.
Recomendaciones:  Puedes comenzar
con pesas ligeras e ir  aumentando
gradualmente el  peso según tu
sensación de comodidad y capacidad.
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EJEMPLos

Puedes ver

videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



30 días de actividades
de coordinación 
ojo-mano:

Objetivo:  Dedicar 15-30 minutos
diarios a actividades que mejoren la
coordinación, como lanzar y atrapar
una pelota u objeto similar.
Beneficios:  Mejora la destreza
manual,  la coordinación y la
concentración.
Recomendaciones:  Realizar las
actividades en un entorno seguro y
libre de obstáculos.
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30 días de baile en casa:

Objetivo:  Bailar durante al  menos
20 minutos al  ritmo de tu música
favorita.  ¡Puedes hacerlo con buena
compañía también!
Beneficios:  Mejora la coordinación,
el equilibrio y estado de ánimo.
Recomendaciones:  Seleccionar
estilos de bailes que realmente te
gusten y “te inviten al  plató” y
hacer los movimientos que se
ajusten a tus capacidades físicas.
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30 días de actividades
recreativas al aire
libre:

Objetivo:  Participar en actividades al
aire libre durante al  menos 30 minutos,
como jardinería,  paseos por el  parque o
hacer tus rutinas de ejercicios al  aire
libre.
Beneficios:  Mejora el  estado de ánimo,
proporciona vitamina D y fomenta la
conexión con la naturaleza.
Recomendaciones:  Vestir ropa adecuada
al clima y utilizar protector solar de ser
necesario.
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30 días de caminata:

Objetivo: Dedicar 30 minutos diarios a
caminar al  aire libre.  Puedes elegir el
camino que más te motive a lograrlo.
Beneficios:  Mejora el   metabolismo y el
estado de ánimo aumentando tu energía.
Previene enfermedades cardiovasculares.
Ayuda a tener un mejor descanso. 
Recomendaciones:  Vestir ropa adecuada
al clima y utilizar calzado adecuado,
idealmente deportivo.  Llevar agua para
hidratarte y protector solar de ser
necesario.
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30 días de ejercicios de
estabilidad y equilibrio:

Objetivo:  Realizar durante 15-30 minutos
ejercicios específicos para mejorar tu
estabilidad y equilibrio.
Beneficios:  Mejora la percepción
corporal,  la coordinación y la seguridad,
lo cual reduce significativamente el
riesgo de caídas.  
Recomendaciones:  El  equilibrio mejora
solo si  “se trabaja cerca del límite de
estabilidad” pero haz estos ejercicios
cerca de una superficie estable o con el
apoyo de una silla para evitar caídas.
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EJEMPLos

Puedes ver

videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



30 días evitando fumar:
Objetivo:  Motivarte a dar el  primer paso
para dejar de fumar y reemplazar el  hábito
por otros más saludables.
Beneficios:  Mejora de la salud pulmonar y
cardiovascular,  tendrás mayor energía y
resistencia, mejor olfato y gusto, mejor
apariencia de la piel  y todo esto ahorrando
dinero.
Recomendaciones:  Piensa en actividades
saludables que te ayuden a ocupar el
tiempo cuando sientas ganas de fumar,
como hacer ejercicio, meditar o leer.  Evita
situaciones tentadoras.
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30 días evitando
beber alcohol:09

Objetivo:  Motivarte a dar el  primer paso
para dejar de beber alcohol y reemplazarlo
por bebidas más saludables.
Beneficios:  Mejora en la función hepática
y el  sistema inmune y ayuda a recuperar y
mantener un peso saludable.  Menos
ansiedad, depresión, con mejor calidad del
sueño y más energía.  Mejora relaciones
interpersonales y puedes ahorrar dinero.
Recomendaciones: Evita situaciones
tentadoras y ten una opción de bebida
saludable disponible como una botella de
agua con limón, naranja o lo que te guste
idealmente sin azúcar.



30 días evitando comer
alimentos con azúcar:

Objetivo:  Eliminar el  consumo de alimentos
con azúcar añadida para mejorar la salud y
bienestar general.
Beneficios:  Mejora el  control del peso y
reduce el  riesgo de diabetes y enfermedades
cardíacas.  Aumenta la energía y estabilidad
emocional.  Mejora la digestión y reduce la
inflamación.
Recomendaciones:  Lee las etiquetas para
evitar azúcares añadidos.  Sustituye el  azúcar
por opciones naturales como frutas.  Come
más alimentos integrales y frescos.  Hazlo
gradualmente para adaptarte mejor.
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"Desafíate a ti mismo
y descubre lo que

eres capaz de lograr"


