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probable que se los salte.
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Manténgase fresco
Acuda al mercado agricola
para comprar productos
frescos y productos locales.
Haz algunos pasos extra
mientras compras
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Establezca objetivos
claros

Una forma sencilla de
mantener la motivacién

en su viaje hacia la forma
fisica es establecer objetivos
alcanzables. Empieza poco a
pocoy ve aumentando.

usted como su perro se
beneficiaran de los pasos
adicionales.
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Aténgase a una rutina
Intente levantarse a la
misma hora todos los dias
para mantener una rutina
constante. Esto puede
facilitar el desarrollo de
habitos saludables.

dar un toque cremosoy
saludable a sdndwiches,

ensaladas y verduras.

iCambialo!

;Se esta aburriendo de

sus comidas semanales?
iPrueba algo nuevo! Echa un
vistazo a nuestro blog para
encontrar una nueva receta

largo para recargar pilas
con los amigos o la familia
este verano.
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Vive bien trabaja bien
iConsiga hoy mismo el
calendario de julio de

Vivir bien, trabajar bieny
descubra nuevas formas de
mantenerse sano, ademas
de una nueva receta!

reuniones a pie para dar
mas pasos.

Bocadillos saludables
Ten a mano bocadillos
saludables como almendras,
yogur, palomitas de maiz o
frutay verdura fresca.

libre. La luz del sol ayuda a
aumentar la serotonina para
mejorar la salud mental.

“Tu vidano
mejora por
casualidad.
Mejora con el
cambio.”

Tiempo de calidad
Pasa mas tiempo con tu
familia 0 amigos mientras
incorporas movimiento.
iSalga a pasear, haga
senderismo o vaya a una
clase de gimnasia cerca
de casa!
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Intercambios sencillos
iAla griega! El yogur griego
es una gran alternativa al
yogur clasico. Aflade mas
probidticos y proteinas a tu
dieta cambiando el yogur
por yogur griego.
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No molestar

Reduzca las distracciones
estableciendo horarios

para consultar el correo
electrénicoy las redes
sociales. Utiliza el modo «No
molestar» para mantener la
concentracion.
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Deja el coche

Ahorrese las molestias del
estacionamiento y vaya a pie
o en bicicleta a su destino.
Sivas en coche, estaciénate
mas lejos para dar mas pasos
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Dia Internacional del
Autocuidado

Témese hoy un tiempo
para cuidar de si mismo,
sealo que sea.
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Anételo

Escribir un diario puede
ayudarte a procesar sus
emociones, mejorar tu
salud mental y centrarte en
tus objetivos.
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Péngase en forma

No se pierda su programa—
manténgase activo con yoga,
pesas ligeras o caminando
en una cinta mientras mira.
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“El éxito no es
una actividad,
sino un proceso”
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Témese un descanso
Témese un descanso de

10 minutos para caminar,
estirarse o realizar
movimientos con el peso del
cuerpo. Es una forma rapida
de recuperar energia
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Responsabilidad social
Unase a un grupo de
gimnasio o busque un
compafiero de ejercicio para
mantenerse motivado y en el
buen camino.
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Desconecta para
reiniciar

Déjese de desplazamientos
matutinos y de llamadas
nocturnas. Ganaras horas
para centrarte en tus
objetivos.
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Ultimo dia de Julio
Recuerda todo lo que has
conseguido este mesy
siéntete orgulloso de tus
progresos, ya sean grandes
o pequefios.
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