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La importancia de mantenerse
activo todos los dias

Quedarse sentado: una epidemia

No importa cudles sean sus intenciones, puede ser dificil evitar quedarse sentado. Nos sentamos durante

la mafana y la tarde al viajar para ir a trabajar, al asistir a reuniones y enviar correos electrénicos y en casa
para relajarnos o sociabilizar. Sin embargo, incluso si su trabajo lo obliga a quedarse en su escritorio la mayor
parte del dia, es importante mantenerse en movimiento: un estilo de vida sedentario se ha relacionado con
enfermedades cardiacas, diabetes, obesidad, circulacion deficiente, pérdida de masa muscular, hipertension
y otros riesgos para la salud. Incluso peor, las personas que permanecen sentadas la mayor parte del dia
presentan un riesgo mayor aunque realicen ejercicio a la tarde.

Actividad mensual
Entre en accion con metas significativas

Fije metas graduales, registre su progreso y motivese para
mantenerse mas activo.

Pero todo eso suena un poco desalentador. Manténgase motivado al concentrarse en lo positivo. Notara importantes beneficios
de salud cuando la actividad regular forme parte de su rutina diaria.

1. El ejercicio reduce el estrés al aumentar la cantidad de
norepinefrina en el cuerpo, una sustancia quimica que
ayuda a moderar la respuesta del cerebro frente al estrés
y a situaciones dificiles. (También es una palabra dificil de
pronunciar tres veces muy rapido).

2. El ejercicio también sirve para estar de mejor animo al
liberar, en el flujo sanguineo, endorfinas que mejoran el dnimo.

3. Aumenta el nivel de energia durante todo el dia al enviar
mas oxigeno y nutrientes a los tejidos musculares y mejorar la
resistencia cardiovascular.

4. Mejora la concentracién y la memoria. Al realizar ejercicio
se envia mas oxigeno al cerebro que al quedarse quieto. Por
ende, ese oxigeno aumenta la produccion de células en el
hipocampo y sirve de ayuda para su capacidad de retencion
de informacion.

5. Pierde peso al simplemente agregar pasos o minutos de
actividad al dia. Las caminatas cortas y frecuentes son
un excelente complemento para una dieta equilibrada y
entrenamientos de mayor intensidad, que pueden ser mas
esporadicos.
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Como estar activo en el lugar de trabajo

Manténgase activo y conviértase en el rey de las escaleras

Un entrenamiento con escaleras es una manera sumamente efectiva para mejorar la actividad fisica y la salud en general. Ademas,
es gratuito: el mejor precio para cualquier cosa. Solo debe contar con un calzado cémodo y una escalera interior o exterior con
alrededor de 15 peldafnos. Si en su lugar de trabajo no hay escaleras, busque una colina cercana o camine a paso ligero en lugar de
usar escaleras.

Los que recién comienzan deben intentar usar escaleras durante cinco minutos por cada 60-90 que permanecen sentados en
el trabajo. Si esta acostumbrado a un nivel de actividad mayor, aumente la meta a diez minutos. Puede parecer mucho tiempo,
pero usar las escaleras es una gran actividad de transicion entre reuniones o tareas, y el ejercicio mejorara su actitud y su
concentracion cuando regrese a trabajar.

clLas caminatas cortas e intermitentes
NO SON una opcion?

Realice reuniones o sesiones de intercambio de ideas caminando
para mantenerse productivo mientras aumenta el ritmo cardiaco.

Cologue una alarma en su teléfono o calendario de correo
electronico de la oficina para levantarse y caminar durante cinco
minutos cada hora o cada hora y media.

Aproveche cualquier oportunidad para incluir alguna actividad.

Tenga conversaciones en persona en lugar de enviar correos
electronicos. Probablemente obtendra la respuesta mas rapido vy
conocerd a sus companeros de equipo.

¢Pasa tiempo escuchando conferencias telefénicas mientras esta
en silencio o mirando videos de capacitacion? Coldoquese los
auriculares y camine de un lado al otro del escritorio (o en una
sala de conferencia pequefa) en lugar de quedarse quieto.

B Aléjese del escritorio para almorzar y durante recesos mas cortos.
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Participacion de la familia

Manténgase saludable en familia

No importa lo que el término “familia” signifique para usted, pasar tiempo con las personas que quiere (y que lo quieren) hace
maravillas para su salud emocional. La confianza y el compaferismo han demostrado que aumentan la felicidad, generan un
sentido de compromiso y desalientan habitos de estilo de vida poco saludables.

Este sentimiento de compartir es incluso mas fundamental para los nifos, que aun estan desarrolldandose emocionalmente.
Pase tiempo con sus hijos para que se mantengan activos, exploren nuevos intereses, aumenten sus habilidades sociales, y
enséneles acerca de algunas de sus actividades favoritas.

Desafortunadamente, en el dia a dia uno esta tan ocupado que es dificil encontrar el momento para juntarse. Use los consejos
que aparecen a continuacion y pase mas tiempo con su familia.

Aléjese de

No haga un gran plan
las pantallas 9 9 P

Mirar su programa favorito juntos es La noche familiar rapidamente

una manera saludable de vincularse, se convertird en una situacion
pero no es la Unica forma. Apague estresante si siente que debe

el televisor y los videojuegos y arme destinar mucho dinero o superarse
una lista de las maneras activas de todo el tiempo. El tiempo que
ocupar el tiempo juntos. O puede pasan juntos es lo mas importante,
simplemente jugar a las cartas y por lo tanto, busque actividades
disfrutar de la compafia de unos y gratuitas o poco costosas en su
otros: es mucho mas simple tener ciudad, o recurra a juegos, juguetes
una gran conversacion cuando se y otros elementos que ya tenga.
habla mas tiempo de lo que dura un

corte comercial.

Organice planes Turnense e
especificos intenten cosas nuevas
“Hagdmoslo algun dia” significa que Que todos se turnen para elegir
probablemente no suceda. Haga juegos y actividades. Sus hijos
planes concretos en momentos desarrollaran su imaginacion y
determinados para que todos es posible que todos descubran
participen y asegurese de que la algunqs pasatiempos nuevos
noche familiar se lleve a cabo con para disfrutar.

regularidad. También es una buena
idea contar con un plan B en caso de
que el clima no acompafe o surjan
complicaciones inesperadas.
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Receta

Batido de proteinas de coco vy banana

Tiempo total (coccidn y preparacion):

con chocolate 10 minutos
Un nombre muy descriptivo para un batido sumamente Porciones: 1
delicioso.

INGREDIENTES

e 1taza de leche de coco no endulzada

e Tcucharada de proteinas en polvo de chocolate
e Y banana congelada

* 1cucharada de manteca de almendra

e Coco tostado para decorar

INSTRUCCIONES

1.  Mezcle todos los ingredientes (excepto el coco tostado) hasta obtener una
preparacion suave.

2. Decore con el coco tostado vy sirva.

INFORMACION
NUTRICIONAL

(por porcion)

300 calorias

14 g de grasa

0 mg de colesterol
150 mg de sodio

20 g de carbohidratos
3 g de fibra

27 g de proteinas

Este boletin informativo/pdster se suministra para fines informativos generales unicamente y no debe considerarse como asesoramiento
meédico, diagndstico ni recomendaciones de tratamiento.
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Actividad

Entre en accion con metas significativas y iMantéengase
trabaje para alcanzar resultados increibles motivado!
Si recién comienza a ejercitarse o si su rutina se ha estancado, puede /\/O pPONga excusas

ser dificil continuar con el préximo paso. Una manera util de motivarse
es fijar metas significativas realistas que conduzcan a una unica

S/ No alcanza sus

meta realmente importante. Utilice esta hoja de trabajo para fijar metas /n/C/a/es.
metas y registrar su progreso hasta alcanzar 10,000 pasos por dia o RG@QI’U,O@SG, a/'usz'e
150 minutos activos por semana. ..
b Su ,o/an V continue
Meta de la semana 1: pasos/ para a/canzar
minutos activos o o
los beneficios
Pasos/minutos activos de la semana 1: o’e aumentar su
actividad.
Meta de la semana 2: pasos/
minutos activos
Pasos/minutos activos de la semana 2:
Meta de la semana 3: pasos/minutos activos
Pasos/minutos activos de la semana 3:
Meta de la semana 4: pasos/minutos activos

Pasos/minutos activos de la semana 4:

Este boletin informativo/pdster se suministra para fines informativos generales tunicamente y no debe considerarse como
asesoramiento médico, diagndstico ni recomendaciones de tratamiento.
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Registro de actividades para el empleador

Yo, , fijé una meta de conteo de pasos y minutos de actividad, y registré mi
Nombre en letra de imprenta

progreso para completar satisfactoriamente la Actividad de bienestar 2019, Entre en accidon con metas

significativas.

Firma:

Fecha:




levantese y comience a moverse para
notar importantes beneficios en la salud

¢Por qué es importante levantarse cada

60 o0 90 minutos durante la jornada de SU ACTIVIDAD
trabajo? Los recesos cortos y frecuentes DE BIENESTAR
de actividad leve a moderada serviran

para lo siguiente: ENTRE EN ACCION CON
| , METAS SIGNIFICATIVAS
1. Reducir el estrés.
2. Mejorar el animo. Fije metas graduales, registre
3. Aumentar el nivel de energia. Su progreso y motivese para
4. Mejorar la concentracion y la memoria. mantenerse mas activo.

5. Bajar de peso.

Este boletin informativo/pdster se suministra para fines informativos generales unicamente y no debe considerarse como asesoramiento médico, diagndstico ni recomendaciones de
tratamiento.
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