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VIVIENDO TU

"Lo que dejas atras no es lo que esta grabado en los monumentos de piedra", sino lo que
esta entretejido en la vida de los demas ", dijo el estadista griego Pericles. Se trata de
valores, acciones, creencias apreciadas y guias profundamente arraigadas, demostradas
en tus comportamientos y acciones a lo largo de su vida que se ensefan y pasan a la
siguiente generacion.

El legado a menudo se considera pasado, algo que dejamos atras. Por el contrario,
nuestro legado se cultiva diariamente en cada interaccion que tenemos con los demas.
En el transcurso de la vida, potencialmente impactaremos a miles, tal vez millones.
(Qué legado estas viviendo? ;Tu comportamiento, influencia e interacciones diarias
reflejan tu legado deseado AHORA? Adopta un enfoque mas activo para vivir tu legado:

El dicho comtin, “los valores se captan en lugar de ensefiarse” es simple pero desafiante.
Nuestro comportamiento y reacciones a las situaciones se contagiaran en aquellos que nos
buscan para recibir orientacion o tutoria. ;Qué habitos exhibes diariamente? ;Levantas a
otros? ;Muestras paciencia y gracia, o reaccionas ante el estrés y la ansiedad?

“LO QUE DEJAS ATRAS
NO ES LO QUE ESTA
GRABADO EN LOS
MONUMENTOS DE
PIEDRA, SINO LO QUE
SE TEJE EN LA VIDA
DE LOS DEMAS."

- Pericles-

Es importante reevaluar de vez en
cuando nuestras prioridades para
asegurarnos de que contintien alineadas
con el tiempo en el que estamos
invirtiendo. ;Estad su tiempo dividido
apropiadamente entre las relaciones,
el trabajo y el cuidado personal? (Sus
actividades diarias reflejan sus valores?
(Estas apoyando a personas y causas
que son importantes para ti? ¢Esta
creando una base de habitos saludables
para apoyar sus objetivos después de la
jubilacion?

Cuando estamos en posicion de
ensefar o de ser mentores de otros, es
importante tener en cuenta el impacto
que nuestro comportamiento, acciones
y decisiones tienen en los demas. ;Qué
tipo de impacto moral o ético quieres
tener?
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Alarga y alinea la columna vertebral
con este simple movimiento.

1. Arrodillate en el suelo con las rodillas
separadas al ancho de las caderas y los
pies juntos. Respire hondo y, mientras
exhala, coloque el torso sobre los
muslos.

2. Alargue el cuello y la columna
vertebral alejando las costillas de su
coxis y la parte superior de su cabeza
de los hombros.

3. Descanse la frente en el suelo y
extienda los brazos frente a usted.

4. Mantenga la posicion durante 1-3
minutos.

Las caderas apretadas y los
isquiotibiales pueden afectar
negativamente nuestra espalda, lo que
resulta en dolor de espalda. Esta postura
estira las caderas, los muslos externos,
la espalda baja y la columna vertebral.e.

1. Acuéstese de espaldas en el piso con
las plantas de los pies en el suelo, con
los pies separados a la distancia de la
cadera.

2. Coloque el tobillo derecho en el muslo
izquierdo, manteniendo el pie derecho
flexionado durante la postura.

. Manteniendo la espalda y los hombros
relajados y en el suelo, agarre el
muslo izquierdo con ambas manos
justo debajo de la rodilla izquierda.
Mantener durante 1-3 minutos y
cambiar de lado.
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Este simple movimiento estira las
caderas y la columna vertebral.

1. Comenzando con las manos y las
rodillas, inhale mientras levanta el
torax y el coxis hacia el techo.

2. Deje caer la cabeza y exhale mientras
arquea la espalda y presiona los
omoplatos

3. Contintia con el ritmo de tu respiracion
durante 6-8 rondas lentas.



Comi muy bien y \
me encanta hacer
ejercicio, pero todos
los dias a ultima hora de la tarde no

puedo dejar de comer todo lo que
estd a la vista. Tenemos muchas
galletas y dulces en el trabajo y eso Canyon ISD

Kelly Brakebill Kim Thomson

Frenship ISD

es lo que busco. ;Necesito ayuda!

Kari Cranford
Liberty-Eylau ISD

Rhonda M. Davis
DeSoto ISD

Muchas personas se enfrentan a un problema similar. Desde un punto
de vista bioquimico, las hormonas principales que nos permiten generar
una respuesta contra el estrés tienden a caer en las ultimas horas de
la tarde, haciéndonos sentir mas vulnerables a nuestras emociones
subyacentes. En este momento, estamos dispuestos a comer cualquier
cosa a la vista, especialmente los carbohidratos refinados que no son
tan buenos para usted.

(Qué puedes hacer al respecto? Aqui estan mis sugerencias. Primero, —La Primevera 2019—\—

reconozca que la tarde es su momento mas dificil y planifiquelo. . X
Lleve un bocadillo saludable al trabajo (recomiendo una combinacion Campana de Blenesta,r

de proteinas y carbohidratos), y coma eso primero cuando sienta la )
necesidad de comer una galleta. Si eso no lo hace, sugeriria pedirles a
sus compafieros de trabajo que coloquen las galletas en un lugar donde
no sean tan visibles y atractivos. Si ninguna de estas ideas funciona,

intente caminar diez minutos por el edificio para que le bombee la V4
sangre y cambie su atencion para que pueda tomar una decision mas
consciente. Es una apuesta segura que usted no es el tinico )

con este problema. ;Qué pasa con la lluvia de ideas de
posibles soluciones con sus compaifieros de trabajo?
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Premios Coordinador de Bienestar

ESO ES "BICARBONATO

MI DENTISTA DICE QUE DE SODIO." @We/ia (chw/za/
EL TOCINO Y LA SODA
FUNCIONAN TAN BIEN 9 @ :
COMO LA PASTA DE / Kayei Smith - Frenship ISD
DIENTES.

Casgie Cone - White Deer ISD
Brandy Burnett - Liberty-Eylau ISD
Kathy Jordan - San Angelo ISD
Marianne Ramsey - Brady ISD

Esta campafia me animd6 de una manera diferente a
cualquier otra que hayamos hecho. Me hizo hacer algo que
no suelo hacer: Detenerme por un minuto y ser consciente
de mis pensamientos y mis acciones, permitiéndome
identificar los desencadenantes que configuran el estado
de &nimo incorrecto.
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