Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza 

Bingo de “Poniéndose al Corriente”
Instrucciones: 

· Camine entre sus compañeros de clase. Preséntense entre sí y pregúnteles si pueden proveer una respuesta de “sí” para cada uno de los cuadros en su tabla/tarjeta de bingo. Si pueden hacerlo, pídales que pongan sus iniciales en el cuadro correspondiente. Solamente puede obtener una firma de cada uno de sus compañeros.

· Cuando obtenga un bingo (cuatro esquinas, una hilera completa, una columna completa, o una línea diagonal completa), grite “¡BINGO!” y se le dará un premio.
	B
	I
	N
	G
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	Tiene uno o más fondos mutuos
¿Nombre(s)_______?
	Camina 10,000 pasos la mayoría de días de cada semana
	Invierte de manera cotidiana en un plan de ahorros de retiro (ejemplo, 401(k), 403(b), IRA)


	Ha mejorado un hábito de salud durante el último año
Descríbalo______
	Se lleva sobras de alimentos a casa de la mayoría de comidas de restaurante


	Conoce el número de su índice de masa corporal (BMI)
	Ahorra dinero de bolsillo de forma cotidiana en una lata o frasco

	Sigue un plan escrito de gastos (presupuesto)

	Hace ejercicio por lo menos 30 minutos al día la mayoría de días de cada semana

	Usa un programa de computadora (ej., Quicken) para seguirle la pista a sus ingresos y gastos

	Comprende las “Etapas del Cambio” Modelo de Cambio (Transteórico)
	Paga el saldo completo de sus tarjetas de crédito cada mes, evitando cargos de interés
	Come de 5 a 9 porciones de frutas y vegetales la mayoría de días de cada semana

	Cree en el dicho de que “Si va a suceder, es mi decisión”
	Se hace exámenes físicos y chequeos de salud de manera cotidiana

	Tiene una calificación de crédito de 720 o más
	Pertenece a un programa para perder peso (ej., Vigilantes del Peso) y/o de ejercicio (ej., Curves)
	Ahorra por lo menos 10% de sus ingresos totales anuales


	Usa una máquina para caminar, entrenador elíptico y/o bicicleta de ejercicio cotidianamente
	Tiene una póliza de seguro para incapacidad para protegerse contra la pérdida de ingresos

	Ha experimentado algún tipo de “alarma” de salud (ejemplo, una enfermedad muy seria)


	Consume alimentos con bajo contenido de grasa, tales como productos lácteos y aderezos para ensalada
	Ha calculado la cantidad de ahorros requerida para sus metas financieras

	Tiene el apoyo de su familia y/o amistades para sus metas de salud y financieras
	Ha calculado el valor neto de su hogar (bienes menos deudas)
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