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Bienvenido
Otono.

El cambio de estacion es ideal para
renovar energia, cuidar tu salud vy
mejorar tu calidad de vida.
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e Prevencion en Otorio

cComo
cuidar tu salud
en Otono?

El otofio marca un cambio de estacién
que también impacta en nuestro cuerpo
y en nuestros habitos. Las temperaturas
mas frescas, la disminucion de horas de
luz y la mayor circulacién de virus
respiratorios hacen que sea un momento
clave para reforzar la prevenciéony cuidar
la salud integral. Adoptar medidas
simples puede ayudarte a transitar
esta etapa con energia, bienestary
equilibrio.
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Q Prevencion en Otorio

Us rutinas de sueno para
ador. Dormir bien es

s temperaturas bajen, no
agua durante el dia. La
a el buen funcionamiento del

ila los ambientes y
como el lavado frecuente
esgo de infecciones.

io de estacion puede
r AN eserva tiempo para actividades que

star y comparti momentos con tus




e Consejos

Bien.esgar en
movimiento

Bienestar

Caminar es una de las actividades mas simples y
efectivas para cuidar la salud. No requiere
equipamiento especial y puede incorporarse
facilmente a la rutina diaria. Estudios recientes
muestran que dar entre 7.000 y 10.000 pasos al dia
ayuda a reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y mejora la calidad de vida. Incluso
pequenas caminatas regulares aportan beneficios
significativos para el cuerpo y la mente.

® Suma pasos en tu rutina: bajate una parada ;
antes del transporte o usa las escaleras. Caminar es vida

® Constancia: caminar todos los dias es mas
importante que hacerlo de manera intensa

ocasionalmente. S.Um_ar pasos es sumar
vitalidad: hacelo parte
e Bienestar integral: ademas de fortalecer el de tu vida.

corazon, caminar mejora el estado de animoy
ayuda a controlar el estrés.
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Dia Internacional 6c=D D
de la Mujer

El 8 de marzo, Dia Internacional de la Mujer,
nos invita a reflexionar sobre las luchas histéricas
por la igualdad y el respeto de los derechos. En
este marco, resulta esencial recordar la Ley
26.485 de Proteccion Integral para Prevenir,
Sancionar y Erradicar la Violencia contra las
Mujeres, que reconoce la violencia de género
como uha violacion a los derechos humanos y
establece medidas para garantizar una vida libre
de violencia.

Conmemorar esta fecha implica reafirmar Y
nuestro compromiso con la equidad, la salud y la -’
dignidad de todas las mujeres, promoviendo
espacios seguros y libres de discriminacion. AnteJ
cualquier situacion de violencia, es impor :

denunciar vy buscar ayuda.

En este Dia de la Mujer, prioriza tu salud, hacé tus
chequeos y adopta habitos saludables. iTu bienestar
es tu mayor derecho!
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Entrena, nada, juga
y d ive rtite. TOd o y sl b Condiciones para acceder al beneficio:
e n u n m is mo lu gar I(;;C:\;T_?_zr que pertenecen al convenio de

No haber sido socios de YMCA en los

Queremos que mas personas puedan comenzar el I ohh > oo
afio acercandose a su BIENESTAR,por eso junto al
YMCA lanzamos una Super Promo EXCLUSIVA con Permanencia minima de 6 meses.
beneficios UNICOS. Matricula bonificada al 100%.

Unico pago de gastos de inscripcién:
La promo se divide en 3: $26.000.- (valor febrero).

Beneficio adicional: si la persona no cuenta

5 o 0/ Descuento los primeros 6 meses con apto fisico vigente, puede realizarlo en
© Cuota de referencia febrero: $35.620 YMCA sin cargo.

3 o O/ Descuento los siguientes 6 meses
© Cuota de referencia febrero: $56.690

Escribia membreg
mas informacig

20 0/ Descuento del convenio vigente. .
© Apartir del mes 13 R
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PROMOVIENDO SALUD

SES i s

Organo de Control de Obras Sociales y Entidades
de Medicina Prepaga. 0800-222-SALUD (72583).
www.sssalud.gob.ar

Politica de Privacidad

El envio de este mail sélo tiene por objetivo la difusion de contenidos relacionados a la promocién de la salud y la mejor calidad de vida. Por el presente
medio no se solicitan y/o registran datos personales o sensibles de ninguna persona, de modo que en caso que le sea solicitada, no responda. La informacion
personal o sensible sélo se solicita en forma directa por personal de la obra social o por los medios que éstos le indiquen. En cualquier caso, sus datos
nunca seran suministrados a otras personas o instituciones ajenas a nuestra institucion, salvo para cumplir con nuestro deber prestacional, con un mandato

legal o que contemos con su autorizacion expresa.




