LLEVE SU SALUD AL SIGUIENTE NIVEL
METAS DE BIENESTAR FISICO

MANTENGASE EN MOVIMIENTO

Su cuerpo necesita movimiento. La actividad fisica construye una base
solida: sus musculos y huesos. Puede mejorar la salud de su cerebro,
ayudar a controlar el peso, reducir el riesgo de enfermedades y mejorar
su capacidad para realizar las actividades cotidianas.

META:

Crea una rutina de ejercicios. Comience poco a poco 2-3 veces por
semana y aumentar gradualmente a una rutina diaria. Sea creativo
para mantenerse motivado: encuentre actividades que disfrute, realice
un seguimiento de su progreso o encuentre un companero de
entrenamiento.

COMA BIEN

Cuando alimenta su cuerpo con alimentos nutritivos, le da energia y
mantiene el cuerpo en movimiento. Algunos de los beneficios de una
buena nutricion son una piel, dientes y 0jos sanos, aumento de la
inmunidad, reduccion del riesgo de enfermedades cardiacas y diabetes
tipo 2, funcionamiento saludable del sistema digestivo y un peso
saludable.

META:

Elija comidas caseras en lugar de comida rapida, comience a planificar
las comidas o haga una cita con un nuftricionista.

DUERMA BIEN

Dormir lo suficiente es necesario para combatir las infecciones, apoyar el
metabolismo, trabajar de manera segura y eficaz o tener un buen
desempeno en el frabajo o la escuela.

META:

Duerma de 6 a 8 horas. Reduzca el consumo de cafeina, limite la
television y haga ejercicio no muy cerca a la hora de acostarse. Tmese
un fiempo de inactividad antes de acostarse para ayudar a que su
Cuerpo y su mente se relgjen.

HAGA DE LA PREVENCION SU ENFOQUE

La prevencion le permite mantenerse saludable y a recibir un fratamiento
mas eficaz al primer signo de enfermedad.

META:

Programe sus chequeos anuales con su médico de cabecera y sus
chequeos semestrales con su dentista.

Reference:
https://rosemanmedicalgroup.com/new-year-resolutions-a-focus-on-wellness-goals/



LLEVE SU SALUD AL SIGUIENTE NIVEL
METAS DE BIENESTAR EMOCIONAL & SOCIAL

REDUZCA EL ESTRES

Agregar meditacion o una prdctica de atencién plena a su rutina
diaria puede ayudar a reducir el estrés, mejorar la memoria y aumentar
la concentracion en el lugar de trabajo.

META:

Programe algunos recesos para la meditacion o la atencidn plena.
Respire profundamente, disfrute de un paseo por el parque o practique

yoga.

REFLEXIONE SOBRE SU DIA

Darse fiempo para reflexionar sobre su dia le permitird comprender sus
emocionesy el por qué, coOmo y cudando ocurren.

META:
Tome un tiempo cada noche para escribir sus sentimientos y

pensamientos. Es una excelente manera de reflexionar sobre el dia
antes de acostarse.

PRACTIQUE EL AUTOCUIDADO

El cuidado personal es muy importante. Si no se estd cuidando a si
mismo, scOmo va a cuidar a los demdas?

META:
Programe un tiempo para el cuidado personal, como una caminata

diaria de diez minutos, leer un capitulo de un buen libro o programar
una cita semanal en el saldn de belleza.

SEA SOCIAL

Socializar puede ayudar a combatir los sentimientos de soledad y
también ayudarlo a ejercitar la memoria y las habilidades cognitivas,
aumenta su sensacion de felicidad y bienestar e incluso puede
ayudarlo a vivir mds tiempo.

META:

Programe una reunion semanal con familiares y/o amigos. Planee algo
diferente a “solo hablar”, como cocinar juntos, o una noche de juegos.

ENCUENTRE NUEVOS AMIGOS

Construir nuevas relaciones es igual de importante como mantener sus relaciones actuales. Las
plataformas digitales como “Meetup” ofrecen excelentes formas de conectarse con personas de
ideas afines.

META:
iAnimese! Unase a un club de lectura o busque un grupo que despierte su inferés.

Reference:
https://rosemanmedicalgroup.com/new-year-resolutions-a-focus-on-wellness-goals/



LLEVE SU SALUD AL SIGUIENTE NIVEL
METAS DE BIENESTAR FINANCIERO

MONITOREE SU $$$

Saber a dénde va su dinero es super empoderador y le ayudard
a evitar gastos excesivos y a generar algunos ahorros.

{  META:

Cree un registro sobre el presupuesto vs sus gastos. Elimine lo que
no es necesario y planifique sus gastos futuros.

AHORRE ALGUITO

Una cuenta de ahorros le brinda tfranqguilidad en momentos de
gastos imprevistos o para eventos futuros.

META:

Inicie una rutina de ahorro regular. Empiece pequeno. $1 al dia
puede ser de gran ayuda, si sea constante.

PAGUE SUS DEUDAS

Saldar sus deudas aumenta su seguridad financiera, reduce el
estrés, libera dinero para cosas mds agradables y puede
aumentar su puntaje crediticio.

META:

Cree un plan para saldar sus deudas. Empiece a pagar mds del
minimo para reducir las deudas mas rapido.

GASTE ALGUITO

No esta mal un gustito de vez en cuando. Ahorrar serd mucho
mas facil si se permite un tiempo de diversion.

META:
Asigne una cantidad de dinero para hacer algo que disfrute.

sNo seria bueno tener algo de dinero para cuando queramos
vigjar de nuevo?

Reference:
https://www.forbes.com/sites/lizfrazierpeck/2021/12/31/want-to-get-financially-healthy-in-2021-four-simple-new-years-resolutions/?sh=29add6343dd1
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