Guia completa ofelfe
Empezar el primer
mes del ano lleno de




El comienzo de un nuevo ano
trae consigo la oportunidad de
establecer metas y prioridades

que promuevan un estilo de

vida saludable y equilibrado.

Eneroes el
momento perfecto
para sentar las

bases de un
bienestar duradero.

Esta guia te proporcionara
consejos practicos,
informacion Gtil y ejemplos
inspiradores para
transformar tu salud fisicaq,
mental y emocional.




Consejos para
establecery
mantener habitos
sdludables

1. Define metas
claras y alcanzables

Establecer metas claras es el
primer paso hacia el éxito.

Muchas veces, las resoluciones de
Ano Nuevo fallan porque son
demasiado vagas o inalcanzables.
En su lugar, establece metas
especificas, realistas y medibles.
Divide estas metas en pasos mas
pequenos y celebra cada logro
para mantener tu motivacion a lo
largo del proceso.

Ejemplo 1

En lugar de quiero perder peso,
establece voy a perder 2 kg al
mes durante los proximos

3 meses comiendo sanoy
ejercitindome.

Ejemplo 2:

Cambia quiero ser mds
productivo por dedicaré 30
minutos cada mafana a
planificar mi dia.

Ejemplo 3:

Si tu meta es leer mas, define
leeré 10 paginas de un libro
cada noche antes de dormir.




2. Creda una rutina
matutina saludable

Comenzar el dia de manera
positiva puede marcar la pauta
para el resto de las horas.

Una rutina matutina saludable
incluye actividades que nutran
tanto tu mente como tu cuerpo.

Ejemplo 1

Bebe un vaso de agua con limén al
despertar para hidratarte y
estimular tu digestién.

Ejemplo 2:

Dedica 5 minutos a estiramientos
suaves o yoga para activar tu
cuerpo.

Ejemplo 3:

Escucha un podcast motivacional o
escribe tres cosas por las que estds
agradecido en tu diario.
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3. Prioriza la
alimentacion
balanceada

Una dieta equilibrada es
esencial para mantener tu
energiay vitalidad. Opta por
alimentos naturales, ricos en
nutrientes, y planifica tus
comidas para facilitar
decisiones saludables.

Ejemplo1:

Sustituye las bebidas azucaradas
por agua o infusiones naturales
durante el dia.

Ejemplo 2:

Prepara snacks saludables, como
frutas frescas, frutos secos o yogur
griego, para evitar tentaciones.

Ejemplo 3:

Incorpora una porcién de vegetales
a cada comida principal, como
agregar espinaca a tus batidos o
ensalada a tu almuerzo.




4. Incorpora el
ejercicio fisico
en tu rutina

El ejercicio regular mejora tanto
tu salud fisica como emocional.
Encuentra actividades que
disfrutes para mantener la
motivacion y varia los ejercicios
para trabajar diferentes grupos
musculares.

Ejemplo 1:
Usa las escaleras en lugar del
ascensor siempre gque sea posible.

Ejemplo 2:

Programa tres sesiones de
ejercicio de 20 minutos a la
semana, como caminar, hacer
yoga o entrenar en casa.

Ejemplo 3:
Encuentra un companero de
ejercicio para hacerlo més
divertido y mantenerte
motivado.
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5. Céntrate en
tu salud mental

La salud mental es tan importante como
la fisica. Dedica tiempo a actividades que
te hagan sentir bien emocionalmente, y si
lo necesitas, busca apoyo profesional.

Ejemplo 1

Dedica 10 minutos diarios a meditar o
practicar ejercicios de respiraciéon
profunda.

Ejemplo 2:

Desconéctate de las redes sociales al
menos una hora antes de dormir para
reducir el estrés.

Ejemplo 3:

Programa un dia de autocuidado semanal
para hacer algo que te haga feliz, como un
bano relajante o ver tu pelicula favorita.

Habitos diarios

Mahanas:

7:00 AM: Despiértate, hidratate y realiza
estiramientos ligeros.

7:30 AM: Desayuna algo nutritivo y revisa
tus metas del dia.

Tardes:

1:00 PM: Almuerza una combinacién
balanceada de carbohidratos complejos,
proteinas y vegetales.

4:00 PM: Realiza una pausa activa: camina
0 haz 10 minutos de ejercicios.

Noches:

8:00 PM: Cena ligera y desconecta
dispositivos electronicos.

10:00 PM: Medita o lee antes de dormir.




Recomendaciones
para una mejor
salud financiera

La salud también incluye el
bienestar financiero, ya que este
contribuye a reducir el estrés y
mejorar la calidad de vida.
Algunas estrategias incluyen:

+ Establece un presupuesto
mensual y ahorra un
porcentaje fijo de tus ingresos.

+ Reduce gastos innecesarios
como comida para llevar o
suscripciones gque No usas.

« Invierte en herramientas o
recursos que promuevan tu
salud, como clases de cocina o
equipo de ejercicio.

Importancia de los
controles médicos
y prevencion

Enero también es un buen
momento para agendar citas
médicas y examenes de rutina.
Algunas recomendaciones
incluyen:

+ Realiza un chequeo general
para evaluar tu estado de
salud.

« Consulta con un nutricionista
si quieres mejorar tu
alimentacion.

«  Mantén tus vacunas al dia.
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Frases
inspiradoras
para
motivarte

"El bienestar es una
inversion, no un gasto.’

"Pequenos pasos diarios
crean grandes cambios
con el tiempo.’

“Este es el afo para g
cuidar de ti mismo como ':‘

. nunca antes.”

-
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ENn resumen..

Inicia este JRo con
energia y determinacion
para cuidar de tu biene
integral.

Sigue los ejos de esta
guia, establece metas claras
y toma accion diaria para
construir una vida mas
saludable y feliz.

9

Recuerda, el cambio
comienza hoy, y cada
pequeno esfuerzo suma.

iHaz de este enero el punto
de partida para un aio lleno
de salud y bienestar!
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