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Comienza el dia de pie
Empieza tu dia con

la Salud de la Piel
Una piel saludable
comienza con habitos
sencillos: revisa si hay

Acompéfianos hoy a las
12:00 p. m. (CT) en
nuestro seminario web
de coaching, donde

Antes de abrir tu correo
electrénico, escribe tus
tres tareas mas
importantes. Dedica

Caminata de Fin
de Semana
Da un paseo de 20

Lava y corta tus frutas y
verduras. Tenerlas listas
facilita la preparacién de
almuerzos saludables
durante la semana.

cada hora para ponerte de
pie, estirarte o caminar
durante dos minutos. Estos
pequefios descansos
activos se acumulan a lo
largo de la jornada laboral.

Aléjate de la pantalla
durante el almuerzo.
Incluso 10 minutos sin
dispositivos pueden
ayudarte a relajarte y
disfrutar mas tu comida.

Honrando el
Dia delos
Veteranos

Minuto Financiero
Revisa hoy uno de tus
gastos recurrentes.
Cancela una suscripcion
que no utilices o destina
ese dinero a tus ahorros.

Celebra el Dia Mundial
de la Bondad haciendo
un elogio, invitando un
café a alguien o enviando
un mensaje de animo.
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Dia Mundial de
la Diabetes
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Desconexion Digital
Elige un periodo de 30
minutos sin pantallas.
Lee, estirate, cocina o
comparte tiempo con
alguien sin interrupciones
ni notificaciones.
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Fuerza Desde tu
Escritorio

Realiza 10 sentadillas
utilizando la sillay 10
flexiones apoyandote en
la pared entre tareas.
Repitelo mas tarde si te
sientes cémodo.

17
R

iNueva Receta

del Mes!

Visita nuestro blog para
descubrir la receta
saludable destacada de
noviembre.
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Elimina el Desorden
Organiza tu espacio de
trabajo reciclando notas
antiguas y manteniendo a
tu alcance solo lo esencial.
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Chequeodela
Salud Masculina
Anima a los hombres en
tu vida a programar sus
chequeos preventivos
de rutinay a hablar
sobre cualquier cambio
en su salud.
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iFeliz Viernes!
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Unas Fiestas
Saludables

Prueba una receta mas
ligera inspirada en Accién de
Gracias, como ejotes asados,
manzanas al horno o puré
de coliflor.
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Estiramiento
Dominical

Dedica cinco minutos
a estirar los musculos
que mas utilizas.
Prueba un estiramientg
suave del cuello, una
apertura de pechoy
un estiramiento de
pantorrillas.
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@

"Una vida saludable
se construye

con decisiones
significativas, no con
cambios dréasticos.”
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Martes para Probar
Algo Nuevo

iPrueba esa receta nueva
que has guardado!
¢Necesitas inspiracion?
Visita nuestro blogy
descubre ideas
saludables.

Pausa para 25
Manejar el Estrés
Las fiestas pueden ser
una época de alegria,
pero también pueden
traer estrés adicional.
Témate un tiempo para
hacer algo que te ayude
arelajarte, recargar
energias y desconectarte.
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iFelizDiade
Accion de
Gracias!
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Reinventa las Sobras
Convierte las sobras en una
comida equilibrada. Agrega
pavo y verduras a una tortilla
integral o a una ensalada
colorida.
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Sabado de
Apoyoa

los Pequenios
Negocios
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Planifica un
Almuerzo
Energizante
Prepara el almuerzo
de mafiana esta noche:
incluye una proteina,
un grano integral, una
fruta o verduray una
érasa saludable que te
eje satisfecho.
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=

Termina el mes
con fuerza.
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