BLUE ZONES PERSONAL PLEDGE

Las personas mas longevas del mundo viven en entornos que les facilitan tomar decisiones sanas. Este
compromiso de cuatro pasos lo ayudara a incorporar la sabiduria de la gente mas longeva. Mida su propia
longevidad y luego lleve a cabo acciones que lo ayuden a generar un entorno en pos de mejorar su salud y
bienestar. Este programa es gratuito. Solo le pedimos que lo tome en serio.

¢De qué modo se beneficiaria?
Asuma este compromiso y juntos lo
ayudaremos a lograr lo siguiente:

v" Vivird mejor y por mas tiempo.

v~ Comenzara a tener mas energia, se
sentird mas fuerte y mejorara su salud.

v~ Conocerd gente nueva y cultivara
amistades que le brindaran apoyo.

v Descubrird su propodsito en la vida
y lo comenzara a implementar.

” . . [ ]
v Usted serd el cambio que convierta a su ®®0000000°’
comunidad en un mejor lugar para vivir.

Aprender
Visite bluezonesproject.com o, mejor aun, lea el exitoso libro Blue Zones: Lessons for Living Longer from the People Who’ve
Lived the Longest. Le recomendamos también leer The Blue Zones Solution.

Medir
RealAge Test es una evaluaciéon con base cientifica que muestra la verdadera edad del cuerpo en el que vive y luego lo ayuda
a mejorar su bienestar. Visite bzpuppernapavalley.sharecare.com para comenzatr.

Participar
Cumplir con el compromiso personal significa comprometerse a cumplir con los cuatro pasos (Aprender, Medir, Participar,

completar la lista personal) y presentarse para participar en al menos una de las siguientes actividades en los préximos seis
meses.
« Unase a un Moai" del proyecto Blue Zones". El moai es un grupo social que se compromete a juntarse durante
diez semanas para caminar, compartir comida, o descubrir su propdsito juntos. Los moais pueden ayudarlo a
cultivar nuevas amistades con personas que apoyan habitos saludables.
* Asista a un taller de propésito del proyecto Blue Zones. Las personas que conocen su propodsito viven hasta
siete afos mas.
* Sea un voluntario del proyecto Blue Zones u otra organizacién de su comunidad. Los voluntarios tienden ser
mas felices, tener una mejor salud y vivir una vida con mas sentido.
* Respalda o apoya politicas publicas que faciliten las opciones saludables.

Completar la Lista Personal
La lista personal en la siguiente pagina ofrece opciones para modificar su entorno personal, para que tenga
mayores probabilidades de ser mas saludable y feliz.
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BLUE ZONES LISTA PERSONAL

Por favor seleccione por 1o menos cinco acciones a las que se
compromete llevar a cabo dentro de los proximos seis meses.

O Mantener un par de zapatos para caminar

comodos o una bicicleta a la vista O Tener una bascula de baiio, ponerla a la vista,
Tener zapatos o una bicicleta accesibles, le y pesarme regularmente

da un estimulo para moverse diariamente de Los estudios demuestran que las personas que
forma natural. se pesan regularmente logran con mas éxito

mantener un peso saludable.
O Adoptar un perro

Las personas que tienen perros son mas O Asistir a una clase de cocina a base de

. vegetales
activas y pesan menos. ]

Saber cocinar platos a base de vegetales que
71 Asistir a un taller de propésito del le gusten aumenta la calidad nutricional de sus

proyecto Blue Zones comidas.
Un taller de propdsito lo ayudara a definir
su propdsito. Las personas que conocen su O Cultivar vegetables en mi hogar o adoptar

una parcela comunitaria

Las personas que disfrutan plantando sus

O Quitar todas las computadoras y aparatos jardines sufren menos strés y comen mas
electrénicos de mi dormitorio frutas y verduras regularmente.
Es probable que duerma mejor, se sienta
mejor y pese menos si tiene menos aparatos
electrénicos que lo distraigan en su habitacion.

propdsito viven hasta 7 afnos mas.

7 Organizar un “social hour” a la
semana con amigos
Programar tiempo social con amigos

Limite el tiempo frente a la pantalla antes de mientras disfruta de bebidas y bocadillos
acostarse y mantenga su dormitorio fresco saludables puede eliminar el estrés del dia
mientras duerme. y fortalecer las conexiones sociales.

O Designar un espacio en mi casa para

momentos de tranquilidad, meditacion u O Tener una conversacién acerca de envejecer
oracién , , , ,
. . i Estar listos para el final de la vida puede unir
Las personas mas longevas tienen rutinas . , o .
a las familias, ahorrar dinero y aliviar el estrés
en el futuro. Visite mydirectives.com para

obtener ayuda acerca de este tema.

diarias que llevan a cabo para eliminar el
estrés, un factor importante que contribuye a
la inflamacion y enfermedades.

) . O Participar activamente en una organizacién
0O Tener en mi cocina platos de comer de 10 religiosa o visitar una nueva

pulgadas
Inconscientemente ingerird 20% menos
calorias que si come en platos grandes.

Las personas que pertenecen y asisten
regularmente a una organizacion religiosa
pueden vivir entre 4 y 14 afos mas.

O Quitar televisores y computadoras de las
areas de la cocina y el comedor

Lo conducen a comer sin sentido y a consumir
calorias innecesarias.

PERMANEZCA VISION COMA CON
ACTIVO POSITIVA CONCIENCIA
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El hacer la promesa personal significa comprometerse a aprender, medir, participar y
s completar cinco o mas acciones de la lista personal en los préoximos seis meses. Diganos
u promesa como desea participar marcando las casillas a continuacion. iLuego firme la promesa!
Estaremos en contacto para decirle como puede participar.

1 Unase a un Moai de Caminar o Potluck 1 Sea un voluntario del Blue Zones Project u otra
del Blue Zones Project. organizacion de su comunidad.
1 Asistir a un taller de propdsito.

Al proporcionar mi informacion de contacto reconozco que tengo por lo menos 15 afios de edad. Acepto que soy
responsable de consultar con mi médico sobre mi participacién si lo creo necesario antes de participar.

Nombre: Apellido:

Fecha: Correo electronico:

Codigo Postal:

Si aplica: Empleador: Escuela:

Organizacion Civica o de Fe:
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