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SESTAS EN BUEN EQUILIBRIO?

Hay cuatro tipos de ejercicios: fuerzaq, resistencia, flexibilidad y
equilibrio. En una rutina de ejercicios saludable, idealmente, se
incluirian los cuatro tipos de ejercicio, pero los ejercicios de equilibrio
generalmente se descuidan.

Tener un buen equilibrio es importante para muchas actividades que
hacemos todos los dias, como caminar y subir y bajar escaleras. Un
buen equilibrio puede ayudar a prevenir caidas y beneficiar a las
personas obesas, ya que el peso no siempre se transporta o distribuye
uniformemente por todo el cuerpo.

A menudo nNo somos plenamente conscientes
de que podemos tener un equilibrio débil
hasta que tratamos de ejercitarlo. Los
siguientes son algunos ejercicios simples
que puede hacer 2-3 veces a la semana o
cuando tenga un momento: ‘ i -

* Intente pararse sobre un pie mientras trabaja en la cocing, espere en
una fila o se cepilla los dientes. Si pararse sobre un pie le resulta muy
dificil al principio, intente esta progresion para mejorar su equilibrio:

v Apodyese de una pared o de unas silla resistente con ambas
Manos.

v' A confinuacion, sujétese con una sola mano.

v Luego apodyese con un solo dedo.

v' Cuando esté firme sobre sus pies, infente mantener el equilibrio
sin apoyo alguno.

« Camine de taldon a pie durante 20 pasos. Estabilicese con una pared
si necesita un poco de apoyo adicional.

« Elyoga o el Tai Chi son excelentes para mejorar el equilibrio. Unase a
una clase en su gimnasio o busque algunos videos faciles en YouTube.

Beneficios de los
aceites esenciales

Manzanilla: reduce el estrés

Clary Sage: promueve la
relajacion

Eucalipto: Limpiar los senos
paranasales

Jengibre: reduce las nduseas
Lavanda: mejora el sueno

Limén: Aumenta la felicidad,
mejora la concentracion

Menta: aumenta el estado
de alerta, reduce los dolores
de cabeza

Naranja dulce: reduce la
ansiedad

Evite aplicar aceites en dreas
sensibles como la nariz, las
orejas, los ojos o la piel
lesionada.

Siempre lea las efiquetas y
las instrucciones del paquete
antes de usar un aceite
esencial por primera vez.

Diluya para minimizar la
sensibilidad de la piel.

Practique el
almacenamiento seguro:
mantenga los aceites fuera
del alcance de los ninos.

Hable con un profesional de
la salud antes de probar los
aceites esenciales.

Referencia:

https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/balance-exercise

https://www.doterra.com/



¢Sabia qué? | ALIMENTACION inteligente

iLa risa parece COMA ESTO PARA MANTENER SU CEREBRO EN FORMA
fortalecer la Los vegetales de hoja verde.

inmunidad Y la Los vegetales de hojas verdes como la col rizada, las espinacas

salud y el brocoli sonricas en vitamina K, luteina, dcido folico y
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origen vegetal pueden ayudar a retrasar el deterioro cognitivo.
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‘ tanto para el corazdén como para el cerebro. . Y

SEGURIDAD Inteligente

MANTENGA ESTOS ARTICULOS FUERA DE SU AUTOMOVIL

La mayoria de nosotros somos conscientes de no dejar un bolso, llaves, billetera o computadora en el
automovil. Las siguientes son algunas cosas "no tan obvias" que también debe evitar tener en su
automovil:

Cualquier identificacién o documentos, facturas Matricula del vehiculo y comprobante de seguro:
antiguas o recibos con su nombre y direccién: Estos fambién son documentos con mucha

Los ladrones pueden usar la informacion para informacion personal. Si desea conservarlos en su
robar su identidad y obtener dinero en efectivo, vehiculo, haga una fotocopia y oculte la direccion
credito, bienes y servicios de manera o tome una foto con su celular para tener la
fraudulenta a su nombre. informacion cuando la necesite.

El manual del propietario: _—

El manual del propietario incluye informacidn critica que los ladrones
pueden usar para obtener una llave de reemplazo del departamento de
servicio del distribuidor.

Titulo del vehiculo: Abridor de puerta de garaje:
Debe mantenerse en un lugar seguro Puede dar a los ladrones un facil . -‘4'
y nunca en su automovil. acceso a su hogar.

Referencia:
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/foods-linked-to-better-brainpower
https://assets.website-files.com/6086fc905f7599f1dcb2aa84/61f19ale0d421efccdd13fa9_February%202022%20Wellness%20Newsletter.pdf
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