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Los Beneficios de la Flexibilidad y el Equilibrio
El cuerpo y la mente pueden obtener múltiples beneficios de salud si logramos mejorar nuestro equilibrio y flexibilidad. Estas son algunas maneras de mejorar su equilibrio y flexibilidad, así como los beneficios que usted obtendrá: 
Mejore su Flexibilidad y Equilibrio
· Invoque a su yogi interno. Existen distintos tipos de yoga, pero todos ayudan a mejorar el equilibrio y la flexibilidad. Si esto es algo totalmente nuevo para usted, intente practicar algunas posiciones básicas cuando se levante por la mañana o antes de irse a dormir. El tai chi también es una magnífica opción para mejorar su equilibrio y la relación entre el cuerpo y la mente.
· [bookmark: _GoBack]Fortalezca sus músculos centrales. No se preocupe, esto no necesariamente significa que usted tenga que aprender a disfrutar de los ejercicios abdominales. Usted puede fortalecer los músculos centrales de su abdomen realizando actividades sencillas, tales como ponerse de pie o sentarse con la espalda recta y los hombros hacia atrás. Cambie su silla por una pelota de yoga o una pelota de equilibrio. Recuerde que los músculos centrales también incluyen la espalda y que al fortalecer estos músculos, usted podrá prevenir el dolor y las lesiones.
· Estírese después de hacer ejercicio. Aunque es importante realizar ejercicios de calentamiento antes de una rutina de ejercicio, evite estirarse cuando sus músculos están fríos, ya que esto puede causar  más daños que beneficios. Intente realizar estiramientos dinámicos como ejercicios de calentamiento y estiramientos estáticos como ejercicios de enfriamiento. Destine cinco minutos antes de su rutina de ejercicios para estirarse y mejorar su flexibilidad. 
· Póngase de pie. Permanecer de pie con la espalda recta le ayudará a fortalecer sus músculos centrales y a mejorar su equilibrio. Pero usted puede hacer algo más. Cuando esté parado coloque un pie ligeramente delante del otro. La separación entre sus pies no tiene que ser mucha—la idea es que le resulte ligeramente más difícil mantener el equilibrio. Trate de hacerlo durante diez segundos. Para facilitar las cosas, párese sobre un pie y coloque el otro pie detrás de usted (en vez de colocarlo frente a usted) flexionando la rodilla.
· Camine del talón a la punta. Cuando camine distancias cortas (por ejemplo, desde su habitación hacia el baño o desde su escritorio hacia la impresora), trate de caminar en línea recta apoyando primero el talón del pie y luego la punta. Esto es más difícil de lo que parece y realmente puede ayudarle a mejorar su equilibrio.
Beneficios de la Flexibilidad y el Equilibrio
· Aumente su rango de movimiento. Al mejorar su equilibrio y flexibilidad, sus músculos y articulaciones funcionarán mejor y usted tendrá un mayor rango de movimiento durante el día.¿Cuál es el beneficio de esto? Sus movimientos serán más fáciles y confortables. 
· Reduzca los dolores y las molestias. Si usted padece de artritis o si tiene otros dolores o molestias como resultado de su trabajo, es posible que los ejercicios periódicos de estiramiento mejoren su flexibilidad y esto ayude a reducir el dolor. 
· Prevenga las caídas y lesiones. El buen equilibrio y la flexibilidad ofrecen un mayor control al cuerpo en su entorno físico. Esto refuerza la capacidad física y puede ayudar a prevenir las caídas y lesiones durante las actividades diarias, así como las actividades atléticas.
· Disfrute de beneficios de por vida. Usted se beneficiará de la flexibilidad y el equilibrio sin importar la edad que tenga. Al poder moverse confortablemente, usted disfrutará más de su vida, ya sea que esté sentado en un salón de clases durante su adolescencia, embalando paja cuando tenga 30 años de edad o jugando con sus nietos a los 70 años de edad. 
Fuentes: American Heart Association, Harvard Health Publications, Mayo Clinic

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, o bien, si desea consultar su explicación de beneficios en línea, por favor visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· Email: cs@pacificsource.com 
· Teléfono: 
Idaho: (208) 333-1596 o (800) 688-5008 
Montana: (406) 442-6589 o (877) 590-1596
Oregon: (541) 684-5582 o (888) 977-9299 
En Español: (541) 684-5456 o (800) 624-6052, ext. 1009
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