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Crear un 
grupo de 
senderismo
Caminar es sin duda una de las mejores 
formas de hacer ejercicio. Caminar 
en grupo es una gran estrategia para 
mantener la motivación. ¡Y qué mejor 
manera de involucrarse en un grupo de 
senderismo que crear uno tú mismo!
1.	Identifica a los miembros objetivos. 

¿Quieres invitar al público en general, 
sólo a los amigos íntimos o a la gente 
de tu barrio? Conoce a quién quieres 
que se una.

2.	Elige una hora. En función de a quién 
tienes previsto invitar, elije un espacio 
de tiempo y programa unos 60-75 
minutos.

3.	Planifica una ruta (y una de 
respaldo). Una buena ruta a pie 
es gratuita, segura, en buen estado 
y cercana a tu casa o trabajo. Elige 
también un lugar bajo techo de 
respaldo, como un centro comercial 
o una pista de atletismo, para cuando 
haga mal tiempo. 

4.	Corre la voz. Ponte en contacto 
con tus miembros elegidos mediante 
folletos, redes sociales, llamadas 
telefónicas o correos electrónicos. 
El objetivo es tener entre 5 y 15 
miembros.

Fuente: Asociación Americana del Corazón
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Abandona las 
bebidas azucaradas
Todo ese exceso de azúcar 
en las bebidas azucaradas 
aumenta el riesgo de padecer 
enfermedades crónicas. 
Cambiar las bebidas 
azucaradas por otras sin azúcar 
puede tener un impacto 
grande e inmediato en la 
mejora de la salud. 

¿QUÉ SON LAS BEBIDAS 
AZUCARADAS?
Una bebida azucarada es cualquier 
bebida endulzada con azúcar 
añadido. El azúcar puede proceder 
de muchas fuentes, entre ellas:
•	 Jarabe de maíz

•	 Azúcar moreno

•	 Fructosa

•	 Jarabe de maíz rico en fructosa

•	 Sacarosa

•	 Azúcar de caña

•	 Miel

•	 Lactosa

•	 Jarabe de malta

•	 Azúcar crudo

BEBIDAS AZUCARADAS Y TU SALUD
Tomar bebidas azucaradas añade mucho azúcar y calorías 
extra a tu dieta. Por ejemplo, un refresco normal puede 
contener más de 10 cucharaditas de azúcar añadido y 150 
calorías. ¡Beber uno al día significaría consumir casi una 
taza y media de azúcar extra a la semana! Las personas que 
consumen regularmente este tipo de bebidas tienen un 
mayor riesgo de:
•	 Aumento de peso

•	 Obesidad

•	 Diabetes tipo 2

DEJA LAS BEBIDAS AZUCARADAS
Existen muchas opciones más saludables para 
sustituir a las bebidas azucaradas. El agua sigue 
siendo la mejor opción, pero hay muchas 
otras formas de dejar el hábito de las bebidas 
azucaradas. Si no te gusta el agua, prueba estas 
bebidas:
•	 Agua con gas sin calorías

•	 Crea tu propia agua aromatizada añadiendo 
lima, limón, naranja, frutos rojos, menta, 
pepino o jengibre

•	 Agua mineral

•	 Agua con un pequeño chorrito de zumo 
100% de fruta o agua de coco

•	 Afecciones cardíacas

•	 Caries

•	 Artritis gotosa

EL PROBLEMA DE LOS 
REFRESCOS LIGHT
Si eres una persona a la que le encantan los 
refrescos, cambiar a los refrescos light puede 
ser un buen primer paso para reducir su 
consumo de azúcar y proteger tu salud. Pero, 
con el tiempo, eliminar todos los refrescos 
es la opción más saludable. La Asociación 
Americana del Corazón aconseja elegir agua 
o agua aromatizada como bebida preferida y 
prescindir de los refrescos light.
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Superando las 
diferencias 
Trabajar con un 
grupo diverso de 
personas puede 
estimular la 
innovación, la 
creatividad y la 
perspicacia. Al 
mismo tiempo, 
el éxito depende 
de la capacidad 
de superar las 
diferencias y 
crear consenso. 
Estas habilidades 
maximizan la 
productividad 
y aumentan la 
satisfacción del 
grupo.

PUNTOS EN COMÚN
Aunque haya aspectos en los 
que no estén de acuerdo, es 
probable que haya otros en 
los que puedan encontrar 
puntos en común. Busca 
temas e ideas en los que 
ambos estén de acuerdo. Esta 
conexión permite una mayor 
comprensión y cooperación.

CULTIVAR LAS 
RELACIONES
Aunque no tengas una amistad 
profunda con todas las 
personas con las que trabajas, 
merece la pena mantener una 
relación de trabajo cordial. 
Es más fácil llegar a un 
consenso en unas relaciones de 
trabajo basadas en el respeto 
y la comprensión mutuos. 
Dedica tiempo a conocer a tus 
compañeros, dentro y fuera del 
entorno laboral.

TIEMPO PARA EL 
DIÁLOGO
Cuando se aborda un 
conflicto, el diálogo cara a 
cara ayuda a llegar al fondo 
de la cuestión y permite que 
las señales no verbales, como 
las expresiones faciales y el 
lenguaje corporal, ayuden a la 
comunicación. 

PAUSA Y ESCUCHA
Da un paso atrás en tu 
posición y trata de entender 
el punto de vista de la otra 
persona. ¿Cómo pueden 
influir en su perspectiva 
sus antecedentes culturales 
o generacionales? Si no lo 
entiendes, pregunta.

ADAPTAR EL 
ENFOQUE
La forma de superar las 
diferencias se debe adaptar 
a cada situación y cada 
persona. Cuanto mejor 
conozcas a alguien, más fácil 
te resultará adaptar tu estilo 
de comunicación para resolver 
los problemas con mayor 
eficacia.
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que la empresa funcione.
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