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Práctica 1 · Mi dosis sostenible
Construir una dosis repetible entre el exceso y la evitación.

Propósito
Definir versiones mínima, habitual y ampliada de una actividad a partir de la función y la
recuperación.

Duración
10 minutos al día durante 7 días

Materiales
Hoja de registro, reloj o referencia de
distancia si se necesita

Antes de empezar
No fuerces movimientos, respeta las restricciones clínicas y no utilices esta práctica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en España o en la Unión Europea, llama al
112.

Proceso · pasos 1 a 3
01 Elige una sola actividad.

02 Registra la dosis actual.

03 Define una base repetible.
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Proceso · pasos 4 a 6
04 Planifica una pausa útil.

05 Crea versiones mínima, habitual y ampliada.

06 Progresa una variable y revisa.

Hoja de trabajo
Situación o tarea Qué observo Decisión siguiente
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Mapa, límites y cierre

Límites y prudencia
No empujar a través de síntomas preocupantes. La intolerancia al esfuerzo y el malestar
postesfuerzo necesitan una estrategia específica.

Preguntas para integrar
• ¿Qué es el pacing?

• ¿Dosificar significa hacer siempre menos?

• ¿Cómo encuentro una dosis inicial?

• ¿Qué hago en un día difícil?
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