
Goal/Gap Worksheet 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Improvement 
Strategies 

 

 

Current 
Performance 

Gap 

Goal 

B 

Strategies for improvement: 
 
 
 
 
 
 
 
Habits of a Systems Thinker that will help me: 
 
 

My goal is:  
 
 
My current level of performance is:   
 

Name:  _________________________________________ 

 

JorgeGonzález

1 AÑO

Perder peso

123KG

123k o 75 Ko

Improvement

strategies 48kg

1 vigilar lacantidaddecalorías
2 HacerEjercicio

1 Pensar en mi salud engeneral
2 Identificaralimentosqueafectanmásenmipeso
3 Identificaraltipodeejercicio nobeneficia

más



FRPEGO PÉRDIDAGALAXIA

Ñ DEPESO M 5 PESO µ
ACELERACIÓN

GESTADE
DE METABOWDENAUMENTOS

ÉiCORRECTOS

INGESTA
DE

LASFÓRMULASMATEARÁ AUMENTOS
CorrectosPUEDEN PROVENIR DEL

ÍNDICE BMRCI
Lz Índice METABÓLICO BASAL



FÉLPESE
GANARA PÉRDIDA

Lavezzi GAR
Cupro más PESAOS

QUE PASA CON LA GANANCIA y PÉRDIDA

INDICE BMR Índice METABÓLICO BASAD
CUÁNTAS CALORÍAS quemARIAS si NO HICIERAS
NADA SALVO DESCANSAR DURANTE 24HRS
Peso ACTUAL EDAD 232,058 CALORIAS DÍA
ESTATURA GÉNERO 251,528 cazarías DÍA

MUJER 655.17 9.463 PESO 1 CLEXESTATURAG
6756 X EDADAñosHOMBRE 66.47301 43251kpts04 5.0033Esqzy6.75 EDADAJOS

7000 varias QUEMADAS OCEAN
KG DE PESO a



CALORÍAS QUEMADAS CAMINANDO

0 029 PESOvk.co 2 2X Mi 0205
PRACTICADOS 2902kg

QUEMADAS

Cacerías QUEMADAS CON ELÍPTICA
Peso 2 20462 2 16 atascadosDE30MW

MODELO DINÁMICO DEL PESO A TRAVÉSDEL TIEMPO

FREED
O 0

PESOGANADO PESO
para a

persigo
IBM 12 CALORIAS

PA QUEMAAS
ESTATURA

EDAD atascados
DE 30MW

DEAquiAVE.US



MODELO DE Esos car que
INCLUYE UN ANÁLISIS
EN FUNCIÓN A CALORIAS

www.t
VARIABLES CLAVE
1 µ DESESIONES DE30MW

1 32 CALORÍAS A CONSUMIR
BMR

EVOLUCIÓN DEL
g PESO EN 365DÍAS

123 am 60 90mg
80 604
100 30mg

Evocación DE LAS
af CALORIAS DIARIAS A

CONSUMIR EN
365 DIAS
2300 1600


