
 
 
 
 

Stay Safe by Staying in Shape 

Surveys show that by now most people’s New Year’s Resolution to “Lose Weight and Get In 
Shape” is about to bite the dust. Don’t give up now! Those who are overweight are at much 
greater risk for numerous health problems, including heart disease, some cancers and stroke. 

To live longer, Americans need to get fit and loose weight.  Even modest weight loss of 5 to 10 
percent has been shown to reduce cardiovascular risk factors, such as high cholesterol, high 
blood pressure and diabetes.  Recent studies also indicate that women who exercise regularly can 
decrease their risk of breast cancer. 
 
Follow these guidelines for losing weight and keeping it off: 

• Make exercise part of your daily routine, just like brushing your teeth.  Try 30 minutes of brisk 
walking per day to start at a set time each day. 
 

• Don’t be a slave to the scale.  Weighing yourself more than once a week can be overly 
encouraging or discouraging because of water weight fluctuations. 
 

• Healthy weight loss is considered to be one to two pounds per week.  People who loose weight 
gradually are more likely to keep it off. 
 

• Get at least five servings of fruits and vegetables per day. 
 

• Eat breakfast.  It will curb your hunger and may actually help you loose weight. 
 
Another thing to add into your daily routine is stretching.  If you stretch prior to your shift, you will 
warm up your muscles for the days work.  It is also recommended to stretch during breaks and 
after work to keep your muscles flexible.  Stretching will keep you in better shape and reduce the 
chances for muscle injury. 
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Preserve su seguridad manteniéndose en forma 

Las encuestas de Año Nuevo demuestran que, a esta altura, la determinación de “perder peso y 
ponerse en forma” que se proponen la mayoría de las personas está a punto de fracasar. ¡No se 
rinda ahora! Las personas con sobrepeso corren mucho más riesgo de padecer numerosos 
problemas de salud, entre los que se incluyen enfermedades cardíacas, algunos tipos de cáncer 
y accidentes cerebro vasculares. 

Para vivir más tiempo, los estadounidenses necesitan ponerse en forma y perder peso. Incluso 
una pérdida de peso moderada de entre el 5% y el 10% demostró una reducción en los factores 
de riesgo cardiovasculares, como por ejemplo, el colesterol alto, la hipertensión y la diabetes. 
Estudios realizados recientemente también indican que las mujeres que hacen ejercicio de 
manera regular pueden reducir el riesgo de padecer cáncer del seno. 
 
Siga estas pautas para perder peso y mantenerlo: 

• Incorpore los ejercicios a su rutina diaria, igual que cepillarse los dientes. Pruebe caminar 
rápido 30 minutos por día y comience a un horario establecido cada día. 
 

• No sea esclavo de la balanza. Pesarse más de una vez por semana puede ser demasiado 
alentador o desalentador por las fluctuaciones en el peso debido al agua. 
 

• Se considera que una pérdida de peso saludable oscila entre una y dos libras por semana. Las 
personas que pierden peso de manera gradual tienen mayores probabilidades de mantenerlo. 
 

• Coma por lo menos cinco porciones de frutas y verduras por día. 
 

• Desayune. Calmará el hambre y puede incluso ayudarle a perder peso. 
 
También debería agregar ejercicios de estiramiento como parte de su rutina diaria. Si realiza 
ejercicios de estiramiento antes de comenzar su turno de trabajo, calentará los músculos para las 
tareas del día. También se recomienda realizar ejercicios de estiramiento durante los descansos 
y al finalizar el trabajo para mantener los músculos relajados. Los ejercicios de estiramiento le 
ayudarán a mantenerse en mejor forma y reducirán las probabilidades de sufrir lesiones 
musculares. 
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