Blueprint Gift Wellness Plan WINDROW

Prepared for Marge — Holly Hill, FL NURSERYCO.

PLAN MENSUAL DE BIENESTAR DE AGOSTO 2026 PARA
MARGE

Introduccion

Este plan de bienestar fue preparado con cariiio para ti por Ralph,
gue quiso compartir un poco de cuidado y atencion contigo este mes.

Es un placer conocerte, Marge. Este primer plan es para ti, algo a lo
gue puedes regresar durante las proximas semanas mientras
exploras lo que te funciona. Una conexion real entre leer en grupo y
cuidar plantas es como ambas actividades invitan a una atencion
pausada que apoya el bienestar diario en tu rutina actual. Este mes
comienza con pasos concretos adaptados a tus intereses.

Integracion de pasatiempos

Tus clubes de lectura y la lectura ofrecen una forma natural de
conectar con otras personas mientras exploras temas que te
interesan. Elige un libro relacionado con habitos saludables y
comparte impresiones en la proxima reunién; esto ancla la lectura a
tu interés en rutinas sostenibles y aflade un momento de
conversacion ligera.

Cuidar plantas de interior es tu pasatiempo principal y se integra
facilmente en la vida diaria como un ritual breve de atenciéon. Dedica
unos minutos cada mafana a revisar una o dos plantas mientras
tomas el sol en la ventana; esto vincula el cuidado con tu interés en
alimentaciéon antiinflamatoria al incorporar hierbas frescas que
puedes cultivar y usar en comidas simples.

Las actividades intergeneracionales con tus nietos aportan un
sentido de propdsito practico. Organiza una tarde de lectura
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compartida o una actividad ligera en el parque local; esto apoya tu
corazon y circulacion al combinar movimiento suave con conexion
familiar.

Destacado local

El Holly Hill Family YMCA en 1046 Daytona Ave ofrece espacios para
actividades grupales y clases suaves que se adaptan a rutinas
sostenibles. Puedes unirte a un grupo de lectura o una sesion ligera
de movimiento que complementa tu interés en la circulaciéon
saludable.

El Sunrise Park en 1135 Riverside Dr proporciona un entorno
tranquilo para caminar despacio o sentarte a leer, ideal para
combinar con el cuidado de plantas al notar la luz natural que
beneficia tanto a ti como a tus macetas.

El Ormond Beach Farmer's Market en 22 S Beach St permite elegir
productos frescos antiinflamatorios como verduras de hoja verde y
hierbas; visita en un dia tranquilo para planificar comidas simples que
apoyen tu rutina de cuidado.

Plan de accidn

» Comienza el dia revisando una planta de interior y anotando qué
necesita, anclando este habito a tu desayuno para que forme parte
natural de la mafana. Esto mantiene tu atencion en el cuidado
sostenible y aflade un momento de calma antes de otras tareas.

* Elige un vegetal de hoja verde extra en una comida diaria, como
espinacas o kale del mercado local, para apoyar la alimentacion
antiinflamatoria de forma gradual.

 Llama o envia un mensaje breve a un familiar o amigo del club de
lectura para compartir una recomendacion de libro; esto refuerza la
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conexion social mientras mantienes tu rutina de cuidado.

» Dedica diez minutos a una caminata ligera en un pargue cercano,
a un ritmo comodo, para apoyar la circulacion saludable sin forzar.

* Prepara una infusion simple con hierbas de tus plantas o del
mercado y disfrutala por la tarde, vinculando la nutricién con tu
interés en rutinas sostenibles.

Encuentros parati

* Libro: Houseplants: The Complete Guide to Choosing, Growing,
and Caring for Them de Lisa Eldred Steinkopf, disponible en
librerias principales; este recurso te ayuda a expandir tu cuidado
de plantas con consejos practicos adaptados a rutinas diarias.

* Podcast: On The Ledge de Jane Perrone, disponible en
aplicaciones de podcasts; los episodios ofrecen ideas frescas para
el cuidado de plantas que complementan tu enfoque principal.

* Articulo: "Quick-start guide to an anti-inflammation diet" de
Harvard Health, en su sitio web; conecta directamente con tu
interés en comer para reducir inflamacién de manera accesible.

» Podcast: Growing Joy with Plants de Maria Failla, en Apple
Podcasts; explora el bienestar que viene del cuidado de plantas y
como integrarlo en la vida diaria.

» Desarrollo reciente: Una revision reciente destaca cOmo una dieta
antiinflamatoria puede modular respuestas inmunes y apoyar la
salud metabdlica en adultos mayores. Busque "anti-inflammatory
diet chronic disease risk" en PubMed.

» Desarrollo reciente: Investigaciones muestran que la lectura
compartida en grupos fortalece la conexion social y el compromiso
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cognitivo en personas mayores. Busque "intergenerational book
clubs benefits seniors" en Mayo Clinic.

» Desarrollo reciente: El cuidado regular de plantas de interior se
asocia con menor estrés y mejor atencion diaria en rutinas
sostenibles. Busque "houseplants mental health seniors" en NIH.

» Desarrollo reciente: Consejos actualizados enfatizan el consumo
de fibra y acidos grasos omega-3 para apoyar la circulacion
saludable. Busque "heart healthy diet fiber seniors" en American
Heart Association.

Sigue el rastro de lo que te llame la atencién, anotalo en tu
calendario y jya estas listal!

Citainspiradora

"La salud no se valora hasta que llega la enfermedad." — Thomas
Fuller

Esta cita te encaja porgue tu atencidon constante a rutinas de cuidado
y alimentacion muestra como valoras la salud cada dia antes de que
surjan desafios.

Recordatorios
Para tu calendario

* Visita el Ormond Beach Farmer's Market para elegir verduras
frescas.

* Revisa una planta de interior cada mafnana.

« Comparte una recomendacion de libro con alguien del club.
« Camina diez minutos en Sunrise Park.

* Prepara una infusion con hierbas propias.
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 Elige un vegetal extra en una comida diaria.

Cierre

Marge, lo que estas construyendo con tus plantas, lecturas y tiempo
con tus nietos refleja una atencion constante que fortalece tu propio
bienestar. El cuidado que ofreces a los demas forma parte de lo que
te sostiene, creando una base solida para tus dias.

Si este plan te alegr6 el mes, a Ralph le encantaria saberlo — un
breve agradecimiento significaria mucho.
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Blueprint Pool — Comparte tus olas de bienestar

"La funcion de proxy me permite apoyar a mi mama desde tres
estados de distancia. Es lo mas parecido a estar alli."

"He probado muchas aplicaciones de bienestar, pero esta es la
primera que realmente encaja en mi vida real."

"Los recordatorios mensuales me mantienen en el camino sin
sentirse nunca insistentes. Qué diferencia."”

"iNo tenia idea de como la vision objetiva del blueprint de mi vida
eleva mi espiritu!"

Comparte tu propia ola de bienestar enviando un mensaje con tus
ideas.
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