Texto Accesible:
 Campaña “Yo tengo el Poder”

Capsula 1.

Yo puedo hacer ejercicio físico

Beneficios: 
· Previene el deterioro muscular producido por los años.
· Facilita la digestión y favorece el tránsito intestinal.
· Aumenta la sensación de bienestar y disminuye el estrés mental. 
· Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresión.
· Mejora la calidad del sueño y disminuye el insomnio.
· Colabora en el mantenimiento de una vida sexual plena.
· Es una forma de entretenimiento y distracción de problemas diarios.
· Interviene en la prevención, control y abandono de comportamientos perjudiciales
· para la salud como el alcoholismo y el fumado. Mantenerse activos ayuda a prevenir muchas enfermedades, entre ellas la hipertensión.  

Si padece de alguna enfermedad crónica, consulte a su médico cuál qué tipo de actividades son recomendables para usted. 

¡Yo tengo el poder! 

Capsula 2. 

Yo puedo elegir alimentos saludables

Beneficios:
· Evita el aumento de peso o bien, ayuda a mantener un peso adecuado
· Genera una sensación de más energía durante todo el día
· Favorece el consumo de las vitaminas y minerales que requiere su organismo para funcionar en forma adecuada
· Previene gran cantidad de enfermedades
· Mejora visiblemente el aspecto de su piel y de su cabello

Algunos consejos: 
· Planifique sus comidas y meriendas 
· Aprenda maneras simples y saludables de preparar los alimentos 
· Evite el exceso de azúcar 
· Evite pensar en dietas

¡Yo tengo el poder!




Capsula3
Yo puedo respirar correctamente 

Beneficios:
· A nivel fisiológico, las células reciben mayor oxigenación beneficiando la circulación. 
· Permite quemar mejor las grasas propiciando la disminución del exeso de grasa en el organismo 
· Mejora la salud del organismo y el rendimiento físico
· Favorece la concentración y la relajación eliminando la tensión muscular 
· Mitiga los desórdenes, alteraciones o cambios en la energía vital
· Propicia en general un cuerpo sano y fuerte

· ¡Yo tengo el poder!

Capsula 4. 

Yo puedo contralar mis emociones.
Controlar las emociones no es igual a ocultarlas o evitarlas. Significa manejarlas de modo que no afecten nuestro bienestar y nuestras relaciones con las demás personas. 
Así, un adecuado control de nuestras emociones nos ayuda a:
Pensar con más claridad
Actuar de forma asertiva ante las situaciones que nos provocan malestar
Aceptamos más fácilmente el medio en que nos desenvolvemos
Además, evoca respuestas más favorables de parte de las personas hacia nosotros y favorece una mejor disposición para encontrar puntos de acuerdos y resolver diferencias. 

Yo tengo el poder.

Capsula 5
Yo puedo relajarme 

Beneficios 

· La relajación ayuda a mejorar el estado de salud emocional y física
· Libera tensiones y contracturas musculares
· Mejora la concentración y la atención
· Mejora la circulación
· Disminuye la presión cardiaca
· Mejora la digestión
· Evita el gasto de energía innecesario

¡Yo tengo el poder!

Capsula 6. 
Yo puedo controlar y modificar mi pensamiento.
El control de los pensamientos y su modificación cuando estos son negativos y limitantes permite obtener una visión más amplia y clara de las situaciones.
Ayuda a enfocar mejor las ideas y da espacio a la creatividad en la búsqueda de soluciones.
Favorece la autoestima y la confianza personal.
Propicia un mayor dominio de si mismo (a), lo que facilita responder en mejor forma a eventos estresantes.
Ayuda a disminuir el nivel de estrés.
Favorece el bienestar en general. 
¡Yo tengo el poder!

Capsula 7. 
Texto Accesible:
Yo puedo relajarme.
Usar la imaginación mientras se relaja estimula la creatividad y enriquece la relajación haciendola más potente. 
Al implicarse en los procesos de relajación, la imaginación se expande por todo el cuerpo a través de sensaciones y movimientos, de manera que al imaginar y proyectar en positivo salid y energía, enviamos una indicación a nuestro cuerpo que se traduce en cambios fisiológicos los cuales percibimos como un mayor bienestar.
¡Yo tengo el poder!

Capsula 8. 
Yo puedo hacer una pausa

Beneficios: 
· Hacer una pausa durante el trabajo para respirar y estirar el cuerpo, permite que se oxigenen los musculos 
· Propicia una mejor dispocisión para el trabajo
· Ayuda a manejar más efectivamente el estrés 
· Aumenta el bienestar en general 
· Favorece la prevención de enfermedades asociadas al sedentarismo (infartos, artritis , sobrepeso, etc.) 

Si padece de alguna enfermedad crónica, consulte a su medico que tipo de actividades físicas son recomendables para usted. 

¡Yo tengo el poder!

Capsula 9. 
Yo puedo administrar mi tiempo en forma efectiva
La administración del tiempo no es más que la administración de si mismo o misma haciendo un uso adecuado de los recursos con que se cuenta. De modo que, gestionar su tiempo en forma efectiva le ayudará a optimizar al máximo sus recursos y energía.
Además, le ayudará a finalizar las tareas importantes a tiempo y cumplir con eficacia su trabajo.
En consecuencia, tendrá más tiempo libre para dedicar a su familia o bien, a otras actividades de su interés que, además le ayudarán a distraerse de las tensiones diarias.
Yo tengo el poder
