UNA META PARA TU CUERPO PARA ESTE 2005.
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Es normal ponerse metas cuando el año inicia, lo ideal es que fuera en todas las áreas sin olvidar la parte física.
Para este nuevo año 2005 puedes ponerte una meta en cuanto a tu físico. Estas deberán ser proporcionales a tu experiencia con el deporte o acondicionamiento físico en general. Partiendo desde la pirámide de la actividad física como yo la manejo puedes ponerte metas así:

· Actividad física por entretenimiento y recreación. Las metas a este nivel serán: llegar a sentir placer por el hecho de hacer ejercicio sin importar el desempeño, lo podrás realizar en gimnasios, al aire libre y no necesitas que nadie te dirijan. Solo debes tener cuidado con los movimientos, no te vayas a lesionar.
· Actividad física por mantenimiento. Aquí generalmente debes mantener  o recuperar la salud perdida, debes hacer ejercicio al menos 3 veces por semana e informarte con un medico si estas apto para y las actividades que puedes realizar, aunque no te dirán como hacerlo; puedes indagar por medio de revistas, Internet o alguien que ha experimentado antes. El único peligro a este nivel es abandonar el proyecto por no ver los resultados deseados.
· Actividad física por optimización. Aquí la meta es tener resultados de apariencia y condición física superiores al promedio, en cuanto al entrenamiento buscaremos día a día superar nuestros logros de una manera sistemática y programada ayudados por un experto en fitness, y así lograr condición física, salud y mejor apariencia. El único peligro aquí es poderlo equilibrar con todas las áreas de la vida. Esto puede suceder cuando enfocamos una proporción muy alta de nuestro tiempo para hacer ejercicio.
· Alto rendimiento. La meta es ganar la competencia en cualquier deporte y debe ser dirigida por un profesional deportivo, el beneficio es ganar la competencia y el único peligro es perderla. Si eres atleta de alto rendimiento, asegúrate que tu entrenador te haga un plan específico para tu persona, no el general de la federación ni de la selección, sino el tuyo propio, cada competidor tiene especializaciones y cualidades fisica que desarrollar mas que otros...exígelo. 
3 puntos a aplicar: 
1. Ubícate en uno de los anteriores niveles de la actividad física.
2. Según el nivel en que te encuentres, busca alguien quien puede ayudarte y supervisarte. Recuerda que al fijarte un meta deber evaluar periódicamente el procedimiento para poder alcanzarla.

3. Al haberla alcanzado o al estar en la ruta hacia ello, recomienda a otros para que también lo puedan hacer.
