~MOVE!

iSi! ;Usted Puede Mantenerse en Peso!

Usted ha estado controlando su peso
exitosamente por mucho tiempo. jBuenisimo!

Aqui tiene algunas sugerencias para ayudarle a
seguir adelante:

¢ Ahora que sabe lo que funciona para usted, jsiga
adelante!

* Escriba todas las razones por las que quiere controlar
su peso. Mirelas con detenimiento y piense en lo lejos

que ha llegado.

* Dese crédito por su éxito y su arduo trabajo.
iContinte premidndose con frecuencia!

¢ Planifique para las personas, los lugares y los eventos que
puedan hacerlo fallar en su meta. Piense en cémo superar
situaciones dificiles. Por ejemplo, tome un vaso de aguay
coma una manzana antes de ir a una fiesta, un bufet o una

boda.
* ;Siga pensando POSITIVAMENTE!

* Mantenga su red de familia y amigos que le provean

animo y apoyo. Déjeles saber lo mucho que su apoyo G%
constante lo estd ayudando. b
{ %
* Busque nuevas maneras de manejar el estrés. / !

* Si fall6, continde con su programa
inmediatamente. Felicitese usted mismo por hacerlo.
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