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Mantener un estilo de vida activo 4 N\( N\( N\(
ayuda a mantenerse bien, tanto 15 16 17 18 19 20 2]
fisica como emocionalmente.
iDependiendo de lo que hagaq, Y JAN JANS JAN JAN JAN
también puede mejorar su bienestar r AY4 AY4 AY4 N N N
Su reto es completar 50
P ‘el < - J\ J\ J\ J \ J\ J \ J
actividades fisicas en 50 dias. p < < < < < < 2
) . 29 30 31 32 33 34 35
Coémo funciona
« Elija cualquier ejercicio de la lista en L JIN L JIN L L L )
Io/siguiente péginoyregistre ese/ P N/ N/ N/ N N N N
ndmero en el dia que lo complet6 36 37 38 39 40 41 42
+ Puede completar mdltiples
actividades por diq, pero no puede
istrar la misma actividad dos b 7 < 7 < < < Z
regis e N N~ N N~ Y4 N~ A
veces 43 44 45 46 47 48 49
« Puede combinar actividades (por
ejemplo: camind durante 30 minutos L JIN L JIN L JIN L )
(#2) con un amigo (#12)). —

+ No puede combinar millas o minutos 50
(si camina 60 minutos (#4), no
puede incluir las actividades #1-3 en

ese evento). — Q .)
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Caminata/Carrera

Camine durante 15 minutos
Camine durante 30 minutos
Camine durante 45 minutos
Camine durante 60 minutos
Camine 5.000 pasos en un dia
Camine 10.000 pasos en un dia
Corra o camine 1 milla
Corra o camine 2 millas
Corra o camine 3 millas

. Corra o cami ne 4 millas
Corra o camine 5 millas

©ONODOA®WN

—_ —
- O

12. Camine con un amigo

13. Corra con un amigo

14. Camine con una mascota

15. Corra con una mascota

16. Camine por un sendero

17. Camine en el centro comercial
18. Camine en la playa

19. Camine en una caminadora
20. Corra en una caminadora

21. Camine al trabajo

Ejercicios con peso corporal

22. Haga 10 flexiones

23. Haga 20 flexiones

24. Haga 30 flexiones

25. Haga 40 flexiones

26. Haga 50 flexiones

27. Haga 25 sentadillas

28. Haga 50 sentadillas

29. Haga 25 saltos de tijera
30. Haga 50 saltos de tijera
31. Haga 10 burpees

32. Haga 20 burpees

Mente-Cuerpo

33. Haga 10 escaladores de montana

34. Haga 20 escaladores de montana

35. Haga una plancha de antebrazos
de 30 segundos

36. Haga una plancha de antebrazos
de 60 segundos

37. Haoga 10 estocadas alternadas

38. Haga 20 estocadas alternadas

39. Haga 15 abdominales

40. Haga 30 abdominales

41. Haga 45 abdominales

42. Practique yoga en casa

43. Tome una clase de yoga

44. Siga un video de yoga en linea
45. Practique pilates

46. Tome una clase de pilates

47. Practique artes marciales

Campanas trimestrales 2026

48. Estirese durante 10 minutos

49, Estirese dos veces en un dia

50. Estirese mientras habla por teléfono
51. Estirese antes de ir al trabajo

52. Estirese antes de ir a dormir

Solo muévase efr.org

Diversion variada

53.
54.
55.
56.

57.

58.
59.
60.

6l.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

7.

72.
73.
74.
75.
76.

77.

78.

79.
80.

8l.

82.
83.
84.
85.

800-327-4692

Suba las escaleras

Pongase de pie al usar su teléfono
Camine mientras habla por teléfono
Haga elevaciones de talones mientras lava
los platos

Haga elevaciones de talones mientras se
cepilla los dientes

Montar bicicleta

Ir al trabajo en bicicleta

Tomar una clase de spinning

Tomar una clase de Zumba

Salir a bailar

Nadar

Tomar clases de aerbbicos acudticos
Jugar un deporte

Patinar o usar patines en linea

Ejercitarse en casa

Ejercitarse en un gimnasio

Ejercitarse en un parque infantil

Usar un ergdbmetro de brazos

Usar una mdquina de remo

Jugar a las atrapadas

Usar una bolsa de boxeo

Tomar una clase de levantamiento de pesas
Usar méaquinas de pesas fijas

Usar pesas libres

Usar bandas o tubos de resistencia
Completar una carrera recreativa o evento
benéfico

Jugar golf y caminar el campo

Hacer surf o wakeboard

Esquiar o hacer snowboard

Escalar rocas

Hacer senderismo con mochila

Hacer canotaje
Co

Jugar Frisbee
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El poder del
agua

La recomendacién general es beber la mitad de su peso
corporal en onzas de agua cada dia. Por ejemplo, si pesa
150 libras, su meta seria aproximadamente 75 onzas de
agua.*

Durante las proximas seis semanas, su meta es
mantenerse hidratado. Ademds de beber agugq,
icomer frutas y verduras ayuda a mantenerse
hidratado sin afadir muchas calorias!

Mantenerse hidratado ayuda a que su cuerpo
y cerebro funcionen de la mejor manera.

Algunas formas en que el agua ayuda:
Regula la temperatura corporal
Aumenta el flujo sanguineo al cerebro
Impulsa el metabolismo
Ayuda a que las articulaciones se muevan
con facilidad
Ayuda a los riflones y al higado a eliminar
desechos del cuerpo
Mantiene el transito intestinal

*www.webmd.com/diet/drink-more-water-tips

Campanas trimestrales 2026 El poder del agua

Semanal

Lleve un registro de cudnta agua
bebe cada dia

Semana 2
Coma 3 porciones de frutas cada dia

D L M M J \Y

Namero de
porciones de fruta

Semana 3
Coma 3 porciones de verduras cada dia

NUGmero de D L M M J v

porciones
de verduras

Co
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Puntos extra
Lleve consigo una botella de agua
Beba agua con cada comida

Agregue sabor natural a su agua
una vez al dia (limén, lima, pepino
o bayas)

Coma sandia, melén, fresas y
naranjas como bocadillos

Coma apio, pepino, rdbano y
zanahorias como bocadillos

Consuma de 5 a 9 porciones de
frutas y verduras cada dia

El poder del agua

Semana 4

Beba un vaso de agua durante la
primera hora después de despertarse

D) L M M J \'

Hora en que se

despertd

Hora en que termind

un vaso de agua

Bebida

Semana b

Reemplace una vez al dia refrescos, café,
jugos o bebidas energéticas por agua

D L M M J \Y

sustituida

efr.org

Semana 6

Intente beber cada dia la mitad de su
peso corporal en onzas de aguad

800-327-4692
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Actitud de

f—
—

o
gratitud : 2
3. 3.
4. 4.
Su reto para los préximos cinco dias es 5 5
mantener un “Diario de 10", o las 10 cosas por : :
las que mds se siente agradecido cada dia. 6. 6.
Estas cosas pueden ser grandes, pequefias o
intermedias. jCualquier cosa que aprecie de 7. 7.
su diqg, escribala! 8. 8.
Al final de los cinco dias, dé vuelta la pdgina 9 9
y tbmese un momento para reflexionar ’ ’
respondiendo cinco preguntas. 10 10
Dia 3 Dia 4 Dia 5
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
6 0. 6
7 7. 7
8 8. 8
9 9. 9
10 10. 10

Co
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iLo logré! Practicé la gratitud.
Revise sus listas de los ultimos cinco dias y
responda las siguientes preguntas:

¢Qué aparecié con mas ¢Qué incluyd que normalmente da ¢Alguna de las cosas que escribib le
frecuencia en los cinco dias? por sentado? saco una sonrisa al revisar la lista?
¢Qué puede hacer en adelante para dar mdas ¢Cbmo cambid su estado de dnimo, actitud o perspectiva
espacio a la gratitud en su vida diaria? de la vida al mantener una lista de gratitud?

Co
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Monopolio del bienestar

Dé un recorrido por el tablero y explore las muchas maneras de
practicar el bienestar en su dia. Ya sea que avance en orden o salte
entre casillas, marque tantas actividades como pueda.

Algunos espacios lo invitan a explorar los recursos proporcionados
por EFR. Use los cédigos QR a continuacién para acceder facilmente
a esas herramientas.

Conozca sobre Conozca sobre
Consultas Coaching
Financieras de Vida

Co

®
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30 minutos
de yoga

Conozca sobre

Pida
ayuda

20
minutos
de lectura

Aprenda
una
palabra
nueva

Beba 64
onzas de
agua

Complete
un rompe-
cabezas

Llame a
un amigo
o familiar

30 minutos
de ejercicio
cardiovascular

Empague su

Consultas
) . almuerzo
Financieras
Revise su
Estirese puntaje
crediticio
. Escri n
Use hilo scriba una
entrada en su
dental L
diario
Comaun Compre
grano integral genéricos
Felicitese Exprg s¢
gratitud
Conozca sobre
Duerma 8 .
horas Coaching de
Vida
Celnel e Sin correos
30 minutos de porciones | Descanse Salga a 20 1 hora sin | electronic-
entrenamiento de enel carr?inor IS antallas | os después iAdqunte!
de fuerza frutasy | almuerzo de lectura | P "
del trabajo
verduras
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