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Detecta tu Saciedad
A'la mitad de una
comida, haz una pausa

y presta atencién a siya
te sientes comodamente
satisfecho antes de
continuar.

CITA

El progreso supera a la
perfecciéon. Una decision
saludable hoy puede
generar impulso para un
mejor mafiana.

Cambio Saludable
Sustituye hoy una bebida
azucarada por agua
mineral con gas
saborizada con limén o
frutos rojos.

Equilibra tu
Presupuesto

Revisa uno de tus gastos
recurrentes y evalla si
continuda alineado con tus|
metas financieras.

Wi

Caminay Conversa
Convierte una llamada
telefénica en una reunién
caminando y agrega mas
movimiento a tu dia.

Habito para un
Envejecimiento
Saludable

Celebra el Mes del
Envejecimiento Saludable
incorporando ejercicios de
fuerza a tu objetivo diario
de actividad fisica.

Come sin
Distracciones

Intenta disfrutar cada
comida sin television,
teléfonos ni computadoras.
Presta atencién a los
saboresy a tus sefiales de
hambre y saciedad.
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La Magia de la
Preparacion

Lavay prepara tus
frutas y verduras de
inmediato para tener
refrigerios saludables
listos cuando aparezca
el hambre.
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Momento de Gratitud
Escribe tres cosas por
las que te sientas
agradecido esta
semana. La gratitud
ayuda a fortalecer tu
bienestar emocional.
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Recibe el Otofio
con Bienestar

iFeliz primer dia de
otofio! Disfruta hoy de
una fruta o verdura de
temporada, como
manzanas, calabaza o
camote.
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CITA

Cuando disminuyes el
ritmoy escuchas a tu
cuerpo, la comida se
convierte en nutricion,
no en ruido.
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Movimiento
Consciente

Dedica 30 minutos a una
actividad fisica que
disfrutes, ya sea bailar,
estirarte o caminar.
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Elige Refrigerios
Inteligentes

Combina carbohidratos
con proteina para obtener
energia duradera. Una
excelente opcién es una
manzana con mantequilla
de cacahuate.
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ofs

Aventura al

Aire Libre

Sal a caminar y disfruta
del clima otofial. Observa
los paisajes, sonidos y
colores que te rodean.
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Exito al Dormir
Programa un
recordatorio parair a
dormir esta noche y
rocura mantener un
orario de suefio
constante durante
toda la semana.
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Didlogo Interno

Positivo

Reemplaza un
pensamiento negativo
por uno de apoyo.
iHablate a ti mismo
como le hablarias a un
buen amigo!
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Desafio para la

Salud del Corazén
;Te sientes agotado de
tu rutina de ejercicios?
Prueba una actividad
diferente, como yoga,
ciclismo o una clase de
acondicionamiento
fisico.
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Celebra tus Logros
Reflexiona sobre un
habito saludable que
hayas practicado este
mesy haz un plan para
mantenerlo durante
octubre.
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