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Como hacer
perdurar un estilo
de vida saludable

Por Silvia Castro
Académica Escuela de
Pedagogla en Educacidn Flsica

n un mundo donde riesgo de desvanecerse an- Universidad de Las Américas
las distracciones y las  te la primera dificultad. Re-
demandas diariasnos  [lexionar sobre lo que real- La importancia del au-

empujan constantemente mente importa y visualizar  tocuidado, en donde el ca-
hacia rutinas poco saluda- los beneficios a largo plazo  mino hacia un estilo de vi-
bles, establecer y mantener puede ser el motor que im-  da saludable no es lineal.
habitos que promuevan el  pulse el cambio. Habra dias buenos y malos,
bienestar se convierte en Es importante disefiar pero el secrefo estd en no
un desalio significativo. Sin  un entorno que favorezca rendirse ante los tropiezos.
embargo, lograr que éstas  los buenos hibitos, vaque  Practicar el autocuidado,
perduren, no es un suefioc el ambiente en el que vivi- desde el descanso adecuado
inalcanzable, es, mas bien, mos influye profundamen- hasta la gratitud por los pe-
el resultado de pequefios te en nuestras decisiones. quefios logros, ayuda a man-
pasos sostenidos con pro-  Desde llenar la despensa  tener la motivacion y a acep-

posito y disciplina. con opciones nutritivas tar quela perfeccion noes el
El primer paso es lamo-  hasta priorizar espacios pa-  objetivo, sino el progreso.
tivacion interna, un hibito  rala actividad motriz, ajus- Mas que una meta pasa-

saludable comienza conun  tar nuestro habitat puede  jera, un estilo de vida sano
por qué. Ya sea mejorar la  facilitar enormemente la s un compromiso continuo
calidad de vida, prevenir adopcion de un estilode vi-  con nuestro bienestar fisico,
enfermedades o simple- dasaludable. Rodearnosde mental y emocional. No se
mente sentirse bien, este  personas con metas simila-  trata de lo inalcanzable, sino
impulso debe ser profun- res también fortalece el de cultivar una relacion res-
damente personal ysignifi- compromiso: la comuni- petuosa y sostenible con
cativo. Sin un mdovil claro, dad refuerza el sentidode nuestro cuerpo y mente. Es
cualquier rutina corre el pertenencia y apoyo. un recordatorio constante
de que cuidar de uno mismo
no es un lujo, sino una nece-
sidad. Adoptar y mantener
hdbitos saludables requiere
tiempo, esfuerzo y autocoim-
pasion. Pero cada dia que
elegimos priorizarnos, da-
mos un paso hacia una vida
mas plena, equilibrada y
satisfactoria. Porque al fi-
nal, invertir en nuestro
bienestar es la decision
mas importante que pode-
mos tomar, <3
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