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profundas antes de
cada comida. Observe
los sabores, las texturas
y las sefiales de hambre
mientras come.

10 minutos durante el
almuerzo puede aumentar
su energfa'y mejorar su
concentracion durante la
tarde.

Mantenga una botella de
agua cerca y rellénela dos
veces hoy para mantenerse
hidratado y favorecer la
concentracion.

de coaching de hoy al
mediodia (CT) y aprenda
estrategias practicas para
una jornada laboral mas
saludable.

Alfabetizacién en Salud
como un recordatorio para
revisar un documento de
su plan de salud y conocer
un beneficio nuevo.

durante 10 minutos y
disfrute del aire fresco
para mejorar su
concentracion y claridad
mental.
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Dia Mundial de
la Salud Mental

Movimiento de
Domingo

Salga a caminar, andar
en bicicleta o hacer
senderismo hoy. La
actividad fisica al aire
libre puede mejorar
tanto el estado de animo
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Ahorre para el Futuro

Celebre el Dia Nacional
del Ahorro transfiriendo
dinero a sus ahorros o,
mejor aun, configurando
un depésito recurrente en
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"Un dia productivo
comienza cuidando
de la persona que
realiza el trabajo.”
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Caminata Después
del Aimuerzo

Realice una caminata
répida de 15 minutos
después del almuerzo
para favorecer la digestion
y combatir el cansancio de
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Plato Colorido
Agregue una verdura
adicional a su almuerzo
hoy. Pruebe pimientos,
zanahorias o espinaca
para obtener mas
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Momento de Gratitud
Anote tres cosas que
salieron bien hoy. La
gratitud puede ayudar a
fortalecer la capacidad de
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Revise si Hay
Cambios

Realice hoy un autoexamen
de mama y familiaricese con
lo que es normal para su

como la condicién fisica. ||su cuenta de ahorros. la tarde. nutrientes. afrontar el estrés. cuerpo.
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Lave y prepare frutas y || Mentalidad de Lunes || Cuide su Postura Impulso de Proteinas Visite un huerto de

verduras para la
semana para que las
opciones saludables
sean mas facilesy
estén listas para
consumir.

Concéntrese en el
progreso, no en la
perfeccion. 1ComBIetar
un habito saludable hoy
es una victoria que vale
la pena celebrar!

Ajuste su espacio de
trabajo y siéntese
erguido. Una postura
adecuada puede reducir
las molestias en el cuello
y la espalda.

"Su bienestar no esta
separado de su
trabajo. Es lo que
impulsa su mejor
desempefio.”

Incluya proteinas en el
desayuno, como huevos
o yogur griego, para
ayudarle a sentirse
satisfecho por mas
tiempo.

Desafio de No Gastar
Practique un Dia Sin Gastos
llevando su almuerzo y
evitando compras no

esenciales durante 24 horas.

calabazas o disfrute de la
recoleccion de manzanas
este fin de semana para
mantenerse activo al aire
libre de una manera
divertida.
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Reinicio del Sueiio
Programe una alarma
para la hora de
acostarse esta nochey
trate de dormir entre
7y 9 horas para
apoyar su bienestar
general.
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Camine y Converse
Convierta su préxima
llamada telefénica en una
reunién caminando y
agregue mas movimiento
asudia.
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Descanso Sin
Teléfono

Pase su descanso sin
pantallas. Estirese,
converse con un
compafiero de trabajo o
salga al exterior.
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Energia para la
Concentracién
Comience hoy con su
tarea mas importante
para generar impulso y
reducir el estrés laboral,
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Hidratacién Saludable
Elija agua en lugar de
bebidas azucaradas
durante sus comidas de
hoy y observe cémo se
siente después.
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Conexién Amistosa
Comuniquese con un
compafiero de trabajo
con quien no haya
hablado recientemente y
ayude a fortalecer las
relaciones en el lugar de
trabajo.
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iFeliz "

Halloween!
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