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Prepárate para 
el Éxito
Lava y corta tus frutas y 
verduras. Tenerlas listas 
facilita la preparación de 
almuerzos saludables 
durante la semana.

Muévete Cada Hora
Programa un recordatorio 
cada hora para ponerte de 
pie, estirarte o caminar 
durante dos minutos. Estos 
pequeños descansos 
activos se acumulan a lo 
largo de la jornada laboral. 

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

Honrando el 
Día de los 
Veteranos

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

Día Mundial de 
la Bondad
Celebra el Día Mundial 
de la Bondad haciendo 
un elogio, invitando un 
café a alguien o enviando
un mensaje de ánimo.

Día Mundial de 
la Diabetes

Desconexión Digital
Elige un período de 30 
minutos sin pantallas. 
Lee, estírate, cocina o 
comparte tiempo con 
alguien sin interrupciones 
ni notificaciones.

Fuerza Desde tu 
Escritorio
Realiza 10 sentadillas 
utilizando la silla y 10 
flexiones apoyándote en 
la pared entre tareas. 
Repítelo más tarde si te 
sientes cómodo.

 

Elimina el Desorden
Organiza tu espacio de 
trabajo reciclando notas 
antiguas y manteniendo a 
tu alcance solo lo esencial.

Chequeo de la 
Salud Masculina
Anima a los hombres en 
tu vida a programar sus 
chequeos preventivos 
de rutina y a hablar 
sobre cualquier cambio 
en su salud.

Unas Fiestas 
Saludables
Prueba una receta más 
ligera inspirada en Acción de 
Gracias, como ejotes asados, 
manzanas al horno o puré 
de coliflor.

"Una vida saludable 
se construye 
con decisiones 
significativas, no con 
cambios drásticos."

¡Feliz Día de 
Acción de 
Gracias!

Reinventa las Sobras
Convierte las sobras en una 
comida equilibrada. Agrega 
pavo y verduras a una tortilla 
integral o a una ensalada 
colorida.

Sábado de 
Apoyo a 
los Pequeños 
Negocios

Planifica un 
Almuerzo 
Energizante
Prepara el almuerzo 
de mañana esta noche: 
incluye una proteína, 
un grano integral, una 
fruta o verdura y una 
grasa saludable que te 
deje satisfecho.

Termina el mes 
con fuerza.

Martes para Probar 
Algo Nuevo
¡Prueba esa receta nueva 
que has guardado! 
¿Necesitas inspiración? 
Visita nuestro blog y 
descubre ideas 
saludables.

 

Visita nuestro blog 
para mantenerte al 
día con las últimas 

novedades de 
HealthCheck360.

Conocer los valores
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Empieza tu día con 
cinco minutos de pie. 
Estira las pantorrillas, 
gira los hombros y 
despierta tu cuerpo.

Mes Nacional de 
la Salud de la Piel
Una piel saludable 
comienza con hábitos 
sencillos: revisa si hay 
manchas irregulares, 
mantente hidratado y no 
olvides usar protector 
solar.

¡Feliz Viernes!

Estiramiento 
Dominical
Dedica cinco minutos 
a estirar los músculos 
que más utilizas. 
Prueba un estiramiento 
suave del cuello, una 
apertura de pecho y 
un estiramiento de 
pantorrillas.

Comienza el día de pie
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Enfoque de Viernes
Antes de abrir tu correo 
electrónico, escribe tus 
tres tareas más 
importantes. Dedica 
cinco minutos de 
concentración a la más 
importante para impulsar 
tu productividad.

"El bienestar 
comienza con la 
acción y crece con 
la constancia."
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Caminata de Fin 
de Semana
Da un paseo de 20 
minutos y observa cosas 
nuevas a tu alrededor. ¡El 
aire fresco y el movimiento 
son una combinación 
renovadora!

HealthCheck360

@HealthCheck360

¡Atrasa tus 
relojes una 
hora!

Biometrías 101
Acompáñanos hoy a las 
12:00 p. m. (CT) en 
nuestro seminario web 
de coaching, donde 
hablaremos sobre lo que 
significan tus resultados 
biométricos para tu 
salud y bienestar.

¡Nueva Receta 
del Mes!
Visita nuestro blog para 
descubrir la receta 
saludable destacada de 
noviembre.

Pausa para 
Manejar el Estrés
Las fiestas pueden ser 
una época de alegría, 
pero también pueden 
traer estrés adicional. 
Tómate un tiempo para 
hacer algo que te ayude 
a relajarte, recargar 
energías y desconectarte.
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