
�����������	�
���
��������	�
������������	�
������� ����������������
��

������� ���������	��
���
��
��	�������	��
����	�
�

���������	
��
����	
��
����������������

����������� ����������������������
�

��
���������

�������
�����	��������������
���������������������	�����������	�

���������	
����
���	�
��

	�����������������	�����
��
	��
�� ��������
�����������

���������	
���

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

 �
�!�������������"�����#
 ������
$���
����"
���

 ���%����
	������������&���'�
����(�)�������

 ����
�����������"���������*������������������
���� �
����
���������
������
�����+����,�
����"��������*������%����
	���� ������������

'�
����(�)��������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-����&�����
�.""�����������.������

������������

/  �!�������!�!"����
/ ��"��"���
/ #����$!�%���"���������&��!�
/ 	��'�"�!
/ (����)����*�!+%	�

/ ������

/ ,-����!��.��*�����!

 �����0�������"��	�
��1



�&������"

�����(����������������&��)���/������
 �!"�"�"������%���"��0�#�����!!�

• �����	
������
�����	���
0����2�����*�������'�
���

• �	������������
���� 	��	!�
• 0����2���%���
���� -
	�����

• "��	!���#������
����#���	������$
0����2���-���
���&��'����!

 �����0�������"��	�
��1�



�"��'�/�������!"�"�"�����



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

��������
����

/  ������
$���
����"
���%����
	������������&���'�
�� ��(�)�����������
�
���������	�����������
��
���
�����+��
,������������ ���������0��� ����
��������������2����������	����
�����+�2�,�3 "������� ����*���4%&556��
2��������"���������
���+�2�72 �,�0�����
���6�5��
�� ����������"
�����"
���	����
�����"��	�
��

/  ���������������
�����
����
���������������
������ ��
����������*������
������
����
����������������
�����������
��
��
""�� ����"�����������
������"�
�������������������	�����
����� ����������� �*��1 58595:�  ����
"��	�
��0
��"�
��������
�����
����0����������
���
� �
����
������������

����������������
����""������
��
���� ���7����0���� �
���6�:;��
��������
"
�����"
���	���������"��	�
���

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

• %��������&���'&�(
)�
�����������
���
��������� �
���(!��� 	�*�����
���
������
+��������
�

• ����$�
���������
���
���������	��	�����	��� ,�

• ����$�
���������
���
�� �

�	!��	��
���,

• ����
����"��!������

(��
����)����
������ �

�	!��
�	�� "������!!�"�������!��,/����"������*
1'"��������,����"�2���"�� 3���������&�-.�/������	��
�(�� �
���������	��
��
�0� �
�!	����
�	��� 	����� 	���,��
��������
���	������������(� �	��	�� 	���
��	�
�
� �
�
�������(��	(����
�
(�	���	���&���������	��,

< ����"��	�
�����"��$
""������������
�����������	�
� �����������"���������
�����
.�����"���������
����
���*�
���
� ��������	���
��������	���� *����
����	� &���4����&��"���!����
����
����	� 5�677�89:�;<;7

'����!��"��	

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-����
����

	�����������������	�����
��
	��
�� ��������
�����������

������� ���������	��
���
��
��	�������	��
����	�
�



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

������� ���������	��
���
��
��	�������	��
����	�
�

���������	
��
����	
=�0���
���>��	���
�

��������������

�����������	��
��
�����������������"�
!���

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

?�����@�������������0��������������0�
!�

������������	�������������������
�������
�
������A �������������0��������������
��
������
��������
������B

$ %��C
����%
�*��

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

/ )����������������0��	���
�����
������
���
"��"���
������$��
������

/ )��
�!�����������
�	�A



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

/ )����������������0��	���
�����
������
���
"��"���
������$��
������

/ )��
�!�����������
�	����*�����������@��
��
����*�������������
��

'�0��
��0�����"�"��"���*����������
��
�	��
���*��������
�����D



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-�������

/ &�E���-������1�F����G�
�������
������"���
��E�����
���H����
���0�
������
���

/ I��0���-������1 F����G�
��������
��*��
������"��H�����	���������
���������������

A0���������
�����0����C����
���
����	�"����

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-�������
/ )�����������������������D

/ 2��"��"�������������
������������
������
����������
��
�D

/ �
�����������*����
�	��D

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

'�0�2��-��������)��!D



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

46

&�E���-������1
�@-�&��
� '
�)�F����-

�
.�=
�)� '���&�J
2�-��2�
 �� �F���� '
����.-&.� �K .�


I��0���-������1
=
�����=
�����=
����%
  
��'
�= '�

%
'�>�.��
�
.�=
�)� '���I�.) '�-��2�
 ��

L���2����
� ��'�==
 �I
�

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

'�0�
�&�E���-������� �����
���"����0
�������=�
����	

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

���������
?)�
����������
"��
����������
��
DB

�
��*C���
��"��

���"�����
�������������

����� ���

�
�������

��0��

�����

�(�����0�����	���
1���(	�$

-�	����
0�����	���
1���(	�$

���

�
���	��������������=�
����	

or

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

/ ���"������
�&�E���-�������C����0
������
!��0�����@�����	��

/ ���"������
�I��0���-�������0
������!��0�
0�
�@��0���	�
�����0�������
����E����

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

'��*�
��������	�����

'��*�
��������"
�����@
�
���	��
*����

'��*�
������������������
0
��������

'��*�
���������
��������
���"
�����

������	�0
�������
�������
�������"����*�����



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

 ����.�1#(%�� �	�,(����
�,��1���,�1.� =,��
(%�(�

-�F%
�'���I
�
����
�@ �
�2
�=

-�F%
�'������
� ��'�2�
%�2�
� ��I�'�%� �

-�F%
� 
-� � �.�����
�

>
�F)'
�


%� �'
������.>
�� �-
���
=
������'
�= '��
I�-
�
 '� �).�L��&.��'�-

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

4:

&�E���-������1�
2.�@ �).�L� ..�'��2H� ��'.�=2��.-
�

�� ���==F

I��0���-������1�

J�
� � .�).�L�'��2�+��2� .�L

��

).�L��I�'��2,��
&&.� ����L
F

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

48
��� '
�&��
�.&��
 %��L�A

&�E���-������1
I�>
������-�L
�
J���
���'�2
�&�.-� '
� �� '

I��0���-������1

J�
� ��
 %��L����.�&�.� � '
-��=
����&�.-�

 '
-

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-���
!���M�=
�!�����*�������%
��
������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�&� '
F�2.�
-%��L�.����'
�= '��
I�-
���2�
'� ��
 %��L�A

&�J
2�-��2�
 1�
� �)���@ �-
�� � .�%

� �)���@ �-F�&��= 
� �2�2�@ �'���
�A

I�.) '�-��2�
 1
)'� �������=
����&�.-� '��D
)'� �������2.�2�&&
�
� =F��
J � �-
D



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

After a failure…

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

)�����2��-�������������&���D

-���
	����*����)�
�����>
����



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-���
	����*����)�
�����>
����

���!�������!���� ?)�0����
�@��
���
����	����
��������F��������*����
���
�������B

�����!!�����!���� ?)�0����
�@��
���
����	����
��������F���������
�����������
�����
���B

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association


�������������������������������
���

/ -������1�&�E�������I��0��
/ I�
��1���������N��������=�
����	

���������*
�!�1
/ ����������1�=�0�����'�	�
/ �������
���1�2����
�������������
���
/ �
�"
�������	�
�����"������"�
����

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�-�=��� �.��

/ ��������
�����
��0�
������
������������C����
��������"�������+��	���0��	�������,���������
?	�������B �������"
������

/ %�������"�������������������	����
����	������$
���������	�
����
���
����	���
��"������������
�����



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

��
�	��	�-�������

%�
�����	�
000�*�
�����	����

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

%�
���
E"��������



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

 ���=�
����	�%�
��

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�""���
��������'�
����%��
����

/ ����
�7*�
���"
��0
���+�
*���,��
��*����
��������� ��
/ �
�����������������������*������������?��������

N���B
/ �
��������������
�����
����
����*��
�������
�	���� �
�

"������
/ '�
�����
���"����������
��������"�
�"�
��0��������

"
�����������
��0�����������*
�!��
����
�������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

����������
 ���*���������"�����
��	��0���


���0����������
�����1

/ 
�*�
�����
����	�
�����
����	���+������
�����
��������N���,

/ �
"��
��N���������
!���
�������*
�!

/ �������
������������������������������������
���
���	�
����
���
����	���
�	�



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

����������1�
��"���
����������'�
������
����������

/  �
���
*������E���
���	��0�����������

/ &��������"���������+�����������
��	�����
��
����	,���
���
��*���
���
����

/  �
���"
�����������E"�������*
�!��
������
�
"��
��N���������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

&����&��� ���	��A
)�
����	����������������������
��0�0���������"
������D

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�������
�����	��������������
������
������������
���������������������	�����������	�

������� 0�����/�����������(������!
$�����	��
����	������

�
���

���	���
����������
�����	��
����	�����
���
�
��� �� ����!
��



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-������

/ -��������
��������
��
���
��0��!�����%��
�����
��
�	�� �������1
3 ��������������I��0���
���&�E���-��������
���������

������"��	������
����
�����
��	��������*��
�������
 �	��
3 ��&�E���-���������"
�������������"�
���� �������

 �
�����������
� -�����
3 ��&�E���-���������"
�������������������"��*������� ������

'�
����%������-������
3 ����������
������*�������
���
��������
�I��0���-�� ������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

%��
�������
�	�� �������1
 �
�����������
� -����

�  ��� �
�����������
� -�����������*���������
	������* ��
�����
"����������
�	���
� �����������������������
�@������������
!��	��

� ���������������
������������	��
0
��������C��	����� ��
"����"�������
���*��
������

� �
��*������������
��
���������"��*����*��
������

� �������
	���

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

%��
�������
�	�� �������1
 �
�����������
� -����

� ����
���! �	��
� > (���&��!�����!������"��"����"��
����������"�
����"����
�"����"��������2�"�����

� �
���! �	��
�� > (���&��!�����"��*!�"���������
�"����
"�����-"�?����"�!��

� ��� 	�	��
� > (���&��!���&���!�"��"�
����"����
�"����"���
��-"����"���

� ����
� > (���&��!�����!���*��!����2����"���*�2���"���!�
�����!+����'���/������*�
�)��2���2��

� �	�����	��� >(���&��!����!���"�
��
�����!����*��!�"���
&��!������"�����"������*���'�"��!�
��
����"��&��/��"�� �
����&!���(���&��!����!����2�*��"��2����"�������"����� ����



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

%��
�������
�	��
 �������1�����
����	�������
 ������
�������$
����
��

����/���

���!��������"��!
@�����"�/����22��"�/����*�'�����������/��"! ,

,�/�������"������"��!

 ����������
��������
��*��
����������
��
���"
������
��"��	�����
������
���
��������������
*���������

��
�	��

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

%��
�������
�	��
 �������1�'�
����%������-����

� �������������"�������	��
���
��������
���������
�"� ����@��
������������"
�����"
���0������
������������������� �������
�������
���������
���*����������������������
���

� &����
��
����
���������������������������!�
�����
� �������

���
����������
3 ���������������"��*�����
3 ���������������������
3 ����������%��������
���%
������
3 �����
����
���
3 ���������������



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�
�������
��������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�
��������1�O�������%

� 9P���
�����������
��������
�����
���$ 0��!��
��
�
	�����������!�"
�������

� �
��������:��������
����������
	���
	�
�����������
������������
������������������	�
����������

� ������������������������
������	������
�
�����
����
�����!��
���������������
���
�
�
	�����������"����������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

O������@���
�����
����
��
���!�����������

� &
������������������"����������
�������!�����*����� 
����
��

�����
����
�����������
����?��0
���������0�����	�� ���	��*�����
"��������Q

� %-��M�8:��0
������������������M�R:�
� %��M�6;57SP��������M�PP
� ������J$�
�����0����������������
����"�����"��
� 9P���
������������"
��
��
� ���
����	������0�����������������	
������E��"������ ���
��

��������������
�����"�����������T�'
��U:�����
�*��
 ���
��
��0����E����������

� -����
�����1�'��������������
N��� ;5��	��
���=�����" ��� :;�
�	��
��������'�"���������T���������� �6;5��	��
����� ���
'�"������������



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

O������@���
�����
����
��
���!������������+���@�,

� =���������������
����������1����
����0����
��0��!�� ����E�������
����������)
�!��8�*���!�����*������"�
���6�*���!��� �����������:�
�
���
�0��!�0����0��!��	�

� 2���1��)
��	�����
�"
�"�����
*��������2��'�������*� �������
���������0��������
�����?&���������@���
����	����0� �������
���B

� ������1��?��
�������������������"���
����0�������
� ���������
	�
���������������� ���@���������������B

� -����
�����1��?�����@���
!��������������
��*��
���� ���
�@��

����������������@�������*
��0���������@���
!������ ��������
!��
������������������
������
!������*�������
������	�� �B

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

=
*��
�����2
�


=�"�"��������
���
 ��������:85��	7�=
 ��	������:65��	7�=
'2=�������89��	7�=
=2=������6;;��	7�=
���7'2=$� 6SR��	7�=

%����������������������
���
�����1�R�;�+8�;$;�
G7=,
������1�6;;�+68;$6R;��
G7=,
���
������1�6�R�+�;$6�;��	7��,
%���9V1�+65$85�	7��,
&
����	�I������1658�+V5$

665�	7��,

)�
�����O������@��
&�
���	�
�����!������D

,-&��"����������	�"��"�����,/����"�������*�(���"���"� �2�%��������*������!"���������*��"!�� 2��� ��8775A86B�8:6?�

��� @)�C
D���! ����"!
87�<: �9
<B�<; �<
:7�:: 7
:B�:; <
B7�B: ?
BB�B; 6
?7�?: 57
?B�?; 58
97�9: 5:
9B�9; 5?

�%	���!

����"!������57�)

��!
�@EC
F; F5
; 5

57 5
55 5
58 5

5< 8
5: 8
5B <
5? :

59����������B
56 ?
5; 6
87 55
85 5:
88 59
8< 88
8: 89

³³³³ 8B ³³³³ <7

�)!"���������*����!!���
G�"���"�* (���"�*

F587 7 7
587�58; 5 <
5<7�5<; 8 :
5:7�5B; < B
³³³³ 5?7� : ?

%	����@��+*�C
����"!

H?7 �5
B7�B; 7
:7�:; 5
F:7 8

������I�85
��!
�I�5:E

�	���������
F5<7���+*�

(�"�� ����@)�C
�����!"����
@��+*�C 87�<; :7�:; B7�B; ?7�?; 97�9;�
F5?7 7 7 7 7 7
5?7�5;; : < 8 5 7
877�8<; 6 ? : 8 5
8:7�89; 55 6 B < 8
³³³³ 867 5< 57 9 : 8

������""�����
���
���!��
�� 7 7 7 7 7
���
�� 6 9 : 8 5



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

�
������ ��
������I�
��

� 2���
�����
�	��1
�������������������"�����*�����"�������
�����������
����
��

� )��	�������1
��������
���������
!����������
���%-��
���0
������� ����������

� ������
����������
�����
���"��	�
�������	��
��
�������7�E����������
� �����0����0��	���
��������"�����*�����"��������
����
�����
����
����� �����

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

-����������"������'�
�������������

/  �
���
*������E���
���	��0������������
/ &��������"���������+�����������
��	�������
����	,� ��
��

�
��*���
���
�����
/  �
���"
�����������E"�������*
�!��
�������
"��
��N ��

��������
/ ��������
�����
��0�
������
������������C���������� ��

"�������+��	���0��	�������,���������?	�������B ����� ��
"
�������*�������"�������

/  ���"�������������������	����
����	������$��������� 	�

����
���
����	��
""��������������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

����	�-�����������%��
�������
�	�

/ 2���������0�������O��������
��
�&�E������I��0���-� ������
*��
�!��	�G�����������!�1
3 '�0�������������
*���������
""�
�
���D

3 2������������!��������?������B *��
������������
��� ���������D�

3 2��������������������
��������
*������
�	��	������ 
���	��
*���D

3 '�0�����������
�����
��������0���������	�����
���� ��������������
�������
����"�
�������
������������D�

3 2����������!�"��"���
�����
������*��
�����
���0��	 ���
������������
������	������
����������
�	����D

3 '�0���������	������0���������
���+�����0��!����
�� �����
���
���
0��	���*��������	
����",D��

3 2���	�0�����E��"��0���A�D�

3 2���������������������A�����0��������������D



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

2���������=������������������
���=����)��	���

� �������O������@����������������*�	���0��	��������

/ ?.��
���
������5$65�0����65�*���	����������������� ��0�
����������
���������
�������
�������0��	��DB

 ����������
��������
��*��
����������
��
���"
������
��"��	�����
������
���
��������������
*���������

��
�	��

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

%�	��������������1�
�������=��������L��0���	�

3 )�
�������������
����!��0�
*����������������
!��

����
*���D

3 2����������
����!��0���0������
���0��	�����������
��
����
���0��D�

3 2��������������
���������
���"�������
""��"��
���
����
����
���
����
���

3 2�����"�
�������������
��
�����
����	������*
�!�
���"�



Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

���������������'
*���

� 2���
���

� 2������������������!��0���	��
*���������

� ����������������
���	�"
�����������	������

��������
�����������G�����������

� 2�����������
�	����������0�����	�����
!�D�

� )��	���

� 2�������������0��	�����������

Copyright © 2009 by the Preventive Cardiovascular Nurses Association

����I�
��

� 	��"

� 2�����"���
������������
��	�
���*
������������
��
�	��

� #����"�

� 2�����"���
������������
��0��	���	�
���

������	�)��	���=����I�
��1�
 �����-����� ��������"��

� �������� 1��?��0
�����������:��*��*��0��!�:B
� ��	���	"�� 1���
�������	�
��0����
�0
�������
���������

��	���:�"�����������������
���������
!�����6:55�
�
�������"����
��
�������������
��
������	�

� ��#���	"�� 1 ��C����	�
���
����������
� $�	������ 1 %�	���0��	��������
������"
�����@��������
���

����	�
���
�������	���
� ����%"	��� 1 ��
������������
��������
������

Adapted from: Quinn E. Motivation and goal-setting for exercise. How to stick with your fitness 
program.,http://sportsmedicine.about.com/od/sportspsychology/a/motivation.htm Accessed Feb. 4, 2009.
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