El Reto de salud 2024 marca nuestro undécimo afo de Activar, Alimentar y Equilibrar nuestro
camino hacia una mejor salud.

Asi que marca tu calendario, para que no te pierdas el despegue el 15 de julio.

Inscribete pronto a partir del 8 de julio en hdhealthchallenge.com, para que sea mas facil
comenzar el 15.

Como en anos recientes, durante el reto de 6 semanas puedes obtener puntos en 3 areas:
Activate, Aliméntate y Equilibra.

Es posible ganar 1 punto diario en cada una de las tres areas, para un total de 21 puntos por
semana.

éTiene sentido? jBien, excelente!

Ahora tienes una oportunidad para ganar 10 puntos adicionales cada semana en actividades
de bonificacién.

3 de esos puntos pueden ser tuyos publicando fotos de inspiracidon y mensajes en Viva
Engage.

Y los 7 adicionales los puedes ganar al participar en Mini retos.

Asi que vamos a repasarlo rapidamente de nuevo: semanalmente tenemos hasta 21 puntos
basicos disponibles en las categorias Activate, Aliméntate y Equilibra, y ademas tienes 10
puntos de bonificacion adicionales si publicas en Viva Engage y participas en los Mini retos.
iPara un gran total de 31 puntos por semana! Recuerda, una vez que ganes puntos, visita
hdhealthchallenge.com para darles seguimiento. Solamente podrds dar seguimiento a los
puntos de la semana en curso y de la anterior, asi que no te lo pierdas.

Bien. Ahora que dejamos atrds los puntos, vamos a los Mini retos. Estos Mini retos te dan 5
formas diferentes de involucrarte durante el Reto y enfocarte en areas muy especificas para
mejorar tu salud. Vamos a repasar los 5.

Comencemos con el Mini reto de Plancha (lagartija): Durante este Mini reto, aprenderas
como realizar una plancha (lagartija). Este no es un movimiento loco de otro mundo. Es un
movimiento simple que haces en el suelo y te ayuda a fortalecer tu zona media, superior e
inferior de tu cuerpo. Y lo mejor de todo es que no necesitas ningln equipo, solo necesitas
un poco de espacio.

Ahora tenemos el Mini reto del Azlcar. Durante este Mini reto aprenderds cuanto azucar
estas realmente consumiendo y formas de reducir tu consumo total de azucar.
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El azlcar esta escondido en toda clase de lugares inesperados. Incluso alimentos
“saludables” pueden estar llenos de azucar, asi que pueden tomarte por sorpresa.

El azlcar ha sido denominado el peor ingrediente individual en la dieta moderna, que lleva a
ganar peso, asi como a elevar el nivel de azucar en la sangre y la presion arterial.

El tercer Mini reto es de la Felicidad. ¢Sabias que mas del 40% de nuestra felicidad puede
verse afectada por nuestras actividades diarias y las decisiones que tomamos? jToma algo de
tiempo todos los dias durante el Reto para aumentar tu propia felicidad!

El cuarto Mini reto es de la Sal. Demasiada sal, también conocida como sodio, puede
incrementar el riesgo de enfermedades del corazéon. Como promedio, los estadounidenses
adultos comen mas del doble de la cantidad diaria de sodio recomendada.

En este Mini reto... rétate a ti mismo para conocer la cantidad correcta para tu dieta y las vias
para reducir tu consumo.

Y finalmente, pero no menos importante, el Mini reto de la Salud Mental. Un estilo de vida
saludable ayuda a prevenir la aparicién o empeoramiento de problemas de salud mental.
Comer alimentos saludables, hacer ejercicio, dormir lo suficiente y controlar el estrés
permiten avanzar mucho en el camino de tener una mente mas vigorosa. En este Mini reto,
aprenderds sobre como puedes mejorar en estas areas para incrementar tu vigor mental.

Con esto terminamos los Mini retos... iiiasi que pasemos a la competicion!!!

Pero primero, no olvidemos por qué hemos comenzado esta misidn: para mejorar nuestra
salud. Asi que asegurate de trabajar con un compafiero para participar juntos en el Reto.

Bien, bien, ahora pasemos a la competencia...

Puedes competir individualmente o en equipo para poder lucirte. Consulta tus puntos y la
clasificacidn de tu equipo, junto con los equipos contra los que compites en la Tablero de
Liderazgo.

Asi que marca tu calendario y recuerda inscribirte a partir del 8 de julio en
hdhealthchallenge.com

Deseandote mucho éxito en tu plan de vuelo de Activar, Alimentar y Equilibrar en tu camino
hacia una mejor salud.
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