Tómese un recreo y camine

Una de las mejores formas de mejorar su salud es “atacar” el problema desde la raíz. Para ello, póngase un calzado cómodo, ate sus cordones y comience un programa de caminatas. Caminar es un ejercicio moderado y de bajo impacto que lo puede ayudar a alcanzar un excelente estado físico y de salud. Es seguro, simple, no requiere práctica y otorga muchos beneficios para la salud. Además, puede ayudarle a bajar esas “llantitas”.

Si tiene poco tiempo, puede intentar realizando estas caminatas durante el horario de almuerzo o en los recreos del trabajo. Siempre recuerde que primero debe hacer un calentamiento y elongar. Además, mantenga una postura derecha y evite movimientos bruscos para prevenir lesiones y contratiempos. Cómo mantenerse motivado:

· Establezca objetivos de rendimiento
· Haga de la caminata algo divertido
· Varíe la ruta o rutina
Éste es otro hábito saludable que puede incorporar a sus recreos: Personal Health Manager, disponible a través de Blue Access® for Members en www.bcbsil.com.
Fuente: Fundación Mayo para la Educación e Investigación Médica 
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