Ajuste sus metas
al tamano
correcto

El nuevo ano es un excelente momento para
renovar su rutina de ejercicios: el éxito vendra
de establecer metas realistas. Asegurarse de
gue sus metas tengan el tamano adecuado
fomenta habitos saludables que perduran,
en lugar de desvanecerse rdpidamente. Los
cambios pequenos y constantes se suman

a grandes logros a largo plazo.

Desafios

[] Estirese antes o después del trabajo

[] Monitoree sus pasos diarios

[ ] Realice entrenamiento de fuerza dos
veces por semanad
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Ame su
corazon

Su corazdn trabaja arduamente por
usted cada dia; demuéstrele su amor

a cambio. Una alimentacién saludable
y el movimiento regular pueden
fortalecer su corazén y reducir su riesgo
de enfermedades cardiacas. Incluso
pequenfas elecciones diarias, como
agregar fibra o salir a caminar, marcan
una diferencia duradera para su salud.

Desafios

[ ] Haga que uno de sus refrigerios
diarios sea una fruta o un vegetal

[ ] Muévase durante 30 minutos al dia:
isalga a caminar o haga una pausa
para bailar!

[] Aprenda como
obtener mads fibra

diet £
en su dieta \2
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En forma
financiera

El dinero es una de las mayores fuentes

de estrés, pero aplicar algunos habitos
inteligentes puede aliviar la presion.
Dedique tiempo a revisar sus gastos y
metas de ahorro. Use el beneficio de
Consulta Financiera de EFR para acceder a
calculadoras, kits de herramientas y hojas
de trabajo financieras. Encontrard

es0s recursos aqui. [E] it =]
N> i
‘_grh-':r
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Desafios

r.l-.,;i..':_.
¥ P
[ ] Use las calculadoras
financieras disponibles a través de su
Programa de Asistencia al Empleado

(EAP)

[] Revise sus gastos recurrentes en
suscripciones

[] Verifique sus asignaciones y
proyecciones de jubilacién
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Impulse su
cerebro

Conocemos los beneficios fisicos del
ejercicio, como la pérdida de peso, la
disminucidn de la presion arterial y

el aumento de masa muscular, pero
también existen beneficios mentales.
ilncluso breves rafagas de actividad
fisica pueden reducir los sintomas de
ansiedad y depresion, mejorar el suefio
y aumentar su capacidad cerebral!

Desafios

[ ] Haga ejercicio con un amigo o
una mascota

[ ] Salga a caminar después
del trabajo

[] Estirese antes de dormir
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[ ] Incluya una fuente de proteina
(huevos, yogur, requesén, avena,
mantequilla de mani, etc.) en el
desayuno
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Conéctese con
los demas

La vida se navega mejor cuando se
cuenta con apoyo. Mantener conexiones
consistentes con familiares, amigos y
colegas mejora el bienestar de todos.
Dedique este mes a enfocarse en cultivar y
fortalecer conexiones significativas.

Desafios

[ ] Salga a caminar con un amigo

[ ] Comparta fotos o recuerdos con
un amigo para revivir momentos
divertidos
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Restablezca
y renueve

A medida que el verano llega a su fin, es

un momento perfecto para restablecer su
rutina. Habitos simples, como establecer
horarios regulares de suefio, planificar
comidas o realizar pequenas tareas, crean
estructura, reducen el estrés y aumentan la
productividad.

Desafios

[ ] Establezca una hora fija para dormir
y despertarse (jincluso los fines de
semana!)

[] Cree un plan de comidas semanal

[] Complete una tarea pequena (lavar
los platos, la ropa, quitar el polvo,
trabajar en el jardin) cada dia
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Listo, preparado,

concentrese

Las distracciones estdn por todas partes,
pero desarrollar concentracion es posible
si establece pequenas intenciones cada
dia. Ya sea que esté tratando de completar
un proyecto en el trabajo o concentrarse
en una peliculq, ser intencional con sus
prioridades le ayudard a alcanzar el éxito.

Desafios

[] Ponga su teléfono en modo “No
molestar” durante dos horas al dia

[] Identifique tres “tareas
imprescindibles” cada dia

[ ] Despeje su espacio de trabajo
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Amplie su
paladar

Ser selectivo con la comida es un habito que
puede comenzar en la infancia y continuar
en la adultez. Probar alimentos nuevos o
dar un giro saludable a un platillo favorito
mantiene las comidas interesantes y
nutritivas. jiNunca es demasiado tarde para
explorar nuevos alimentos o recetas!

Desafios

[ ] Pruebe un alimento nuevo

[] Reintroduzca un alimento que no le
gustaba cuando era niflio

|:| Pruebe una receta nueva
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Fiestas
saludables

La temporada festiva pronto estard en pleno
auge Yy puede ser tentador relajarse con sus
metas de salud para disfrutar los antojos
extra que trae la época. Pero la mejor
manera de comenzar un nuevo ano es
terminar bien el actual. Mantenerse en el
camino es mas facil que volver a él, jy es
menos desafiante de lo que piensal

Desafios
[] Beba agua con cada comida

[ ] Procure alcanzar 7.500 pasos
cada dia

. . . s - \ (O
[] Disfrute sus antojos favoritos N, 00 Jele B N

con moderacion
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Comiday estado
de dnimo

¢Le resulta dificil mantenerse motivado y
seguir una alimentacién saludable al finalizar
el ano? Ya sea que sus buenas intenciones se
hayan visto afectadas por las festividades, el
clima frio o los dias mads cortos, concéntrese
en los alimentos y hdbitos que lo mantienen
con energia y sintiéndose de la mejor 4
manera. Elija lo que lo nutre y deje atrds lo
que no lo hace.

\'

Desafios

[] Lleve su almuerzo al trabajo
[ ] Pruebe una receta nueva

[ ] Meriende frutas y vegetales frescos
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