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Walking Her Way to Better Health
Teaming up with co-workers 
is helping Carol stay motivated.

About a year ago, Carol Patterson would spend her 
lunch break walking along 125th Street from Park 
Avenue to the West Side and back, and she remembers 
how much of a lift she got from the midday workout.
“Walking on my lunch hour made me feel better 
physically, but it also helped me mentally,” Carol said.“I 
found I was more energized after taking those walks.”

Like many of us who lead busy lives, Carol, who is 
an 1199SEIU delegate and a secretary at Beth Israel 
Hospital, gradually stopped walking at lunchtime.
A few months ago, though, she realized it was time to 
start exercising again. During an April visit to her primary care doctor, she learned that her blood 
pressure and cholesterol levels were a little high.“The first thing my doctor said to me was I need to
exercise more,” Carol said.“He told me if I exercise, I shouldn’t need any medication – which was all I
needed to hear.”

Around the same time, she attended the National Benefit Fund’s Delegate Assembly training at the
Sheraton in Manhattan.There, the delegates learned about the new telephonic health coaching programs
to help 1199SEIU members lose weight or quit smoking and the disease-management programs that help
members manage their diabetes and heart disease.The delegates also learned more about the Union,
management and Fund’s Wellness initiative to promote a “culture of health” at the worksite, as well as tips
for staying active – and Carol was inspired.

As a 54-year-old woman whose stepdaughter loves tennis, Carol said 
she always has a good example of healthy living right in front of her.
Still, she knew that she’d need some support to stay committed to the 
lunchtime walking routine. So she recruited some of her co-workers to 
join her and started a walking group.When co-worker Ramon Maisonet
heard Carol was interested in starting a walking group, he jumped on 
board immediately. Ramon, who is 58 years old and has been a 
counselor at Beth Israel Hospital for 10 years, said he lifts weights but 
pays too little attention to other heart-healthy exercises.“Carol sets 
a good example, so I’ve got my sneakers under the desk and I’m ready 
to go.” In May, the group of four to six men and women began 
walking in Central Park three days a week, and Carol said starting the 
group was the best idea she’s had in a while.

“I knew I needed to walk more,” she said.“And the group motivates me to keep it up. By adding regular
exercise and changing my lifestyle, including eating better, I should be able to get my blood pressure and
cholesterol down. I already know I feel much better!”

Member Profile: Carol Patterson

Do you have a healthy
story to share?

We’re always looking for the
opportunity to spotlight 
members who are taking 

positive steps to protect their
health. If you would like to share

your healthy story in an 
upcoming issue of For Your Benefit,

please contact the Fund at
Communications@1199Funds.org.
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Walking team members, from left to right: Ramon
Maisonet, Carol Patterson and Michelle Joseph.

Camine en Ruta Hacia
una Mejor Salud – 
En Forma Segura
Si recién está comenzando una rutina de caminar,
usted no quiere arriesgar sufrir una lesión que le
pueda dejar sin poder hacer sus ejercicios. (Recuerde
consultar con su médico antes de iniciar cualquier
rutina de ejercicios.) Afortunadamente, con un poco
de cuidado y atención puede mantenerse libre de
lesiones. Pruebe estos consejos:

1. Comience de a pocos. Si caminar con brío es
algo nuevo para usted, tómelo con calma. Pruebe
con una caminata de 10 minutos y vea cómo se
siente el día siguiente. Un poco de dolor en las
pantorrillas, en la parte superior de las piernas o
nalgas es normal, pero si siente algún dolor en sus
pies, tobillos, rodillas o espalda, no luche contra ello.
Déjelo por un día o dos, y asegúrese de que el dolor
desaparezca antes de hacer su siguiente caminata.

2. Póngase medias nuevas. Una de las formas
más seguras de que le salga una ampolla en el pie
es hacer ejercicios usando medias desgastadas.
Siempre haga sus caminatas con medias limpias
hechas de algodón o de un material que elimina el
sudor y así evite las ampollas dolorosas.

3. Utilice zapatos para caminar que le queden
bien y le brinden apoyo. No necesita comprar 
zapatos nuevos pero asegúrese de que los que utilice
le brinden el mejor apoyo y amortiguación. Utilice
zapatos que sean ligeramente rígidos en el arco y
asegúrese de que los dedos de los pies tengan
espacio para moverse con el fin de evitar juanetes y
uñeros. Su talón debe poder acomodarse bien en el
zapato y debe estar amortiguado pero no blando.

4. Recuerde respirar. Es mejor respirar por la nariz y
que el aire salga por la boca, en forma pareja. Cuente
hasta tres cuando aspira el aire y nuevamente
cuando lo bota, no pasará mucho tiempo antes de
que pueda aumentar el número a cuatro o cinco a
medida que mejora la capacidad de sus pulmones.
Mantener un paso parejo también le debe ayudar a
regular la respiración.

5. Estírese después de caminar. Protéjase contra la
tensión muscular y el dolor estirando las piernas y
los músculos de la parte inferior de la espalda.
Estírese de tres a cinco minutos después de su
caminata y luego nuevamente, comience despacio.

Siempre es mejor estar seguro que lamentarlo
después y disminuya gradualmente su rutina en
lugar que tener que dejarla completamente. ¡No
permita que una lesión que se podía evitar detenga
su estilo de vida saludable!

Fuentes: www.prevention.com; www.about.com; www.thewalkingsite.com;
www.sportsinjuryclinic.net; www.ehow.com

“Caminar en mi
hora de almuerzo

me hacía sentir
mejor físicamente

pero también 
me ayudaba 

mentalmente.”
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Walk Your Way to
Better Health – Safely
If you’re just starting a walking routine, you
don’t want to risk an injury that can sideline your
workout. (Remember to check with your doctor
before beginning any exercise routine.) Fortunately,
with a little care and attention, you can stay
injury-free. Try these tips:

1. Start out slowly. If walking briskly is new for 
you, ease into it. Try a 10-minute walk and see
how you feel the next day. A little soreness in 
your calves, upper legs or buttocks is normal,
but if you feel any pain in your feet, ankles,
knees or back, don’t fight through it. Back off 
for a day or two, and make sure the pain goes
away before your next walk.

2. Wear new socks. One of the surest ways to 
get a blister on your foot is to exercise wear -
ing worn-out socks. Always walk in clean socks
made from cotton or a material that wicks 
away sweat and spare yourself painful blisters.

3. Wear well-fitting, supportive walking shoes.
You don’t need to buy new shoes, but just be 
sure the ones you have give you the best 
support and cushioning. Wear shoes that are 
slightly stiff through the arch, and be sure your
toes have wiggle room to avoid bunions and 
ingrown toenails. Your heel should sit snugly in
the shoe, and the heel should be cushioned 
but not mushy.

4. Remember to breathe. It’s best to breathe in 
through your nose and out through your 
mouth, evenly. Count to three as you breathe 
in and again as you breathe out – it won’t be 
long before you can increase the number to 
four or five as your lung capacity improves.
Maintaining an even pace should also help 
you regulate your breathing.

5. Stretch after you walk. Protect against muscle
strains and soreness by stretching your leg and
lower back muscles. Stretch for three to five 
minutes after your walk, and, again, start slowly.

It’s always better to be safe than sorry and ease
off your routine rather than have to stop altogether.
Don’t let an avoidable injury put the brakes on
your healthy lifestyle!

Sources: www.prevention.com; www.about.com;
www.thewalkingsite.com; www.sportsinjuryclinic.net; www.ehow.com

“Walking on my
lunch hour made

me feel better
physically, but it 
also helped me

mentally.”

Caminando su Ruta Hacia una Mejor Salud 
Formar un grupo con sus compañeros de trabajo está ayudando a Carol a seguir motivada.

Hace como un año, Carol Patterson pasaba su hora de 
almuerzo caminando a lo largo de la calle 125 desde Park 
Avenue hasta el West Side y de regreso, y recuerda las 
energías que obtenía de sus ejercicios al mediodía.
“Caminar en mi hora de almuerzo me hacía sentir mejor 
físicamente pero también me ayudaba mentalmente”,
dijo Carol.“Descubrí que tenía más energías después 
de esas caminatas”.

Al igual que muchos de nosotros que tenemos vidas 
ocupadas, Carol quien es una delegada de 1199SEIU y 
una secretaria en el Beth Israel Hospital, gradualmente dejó
de caminar en su hora de almuerzo. Hace unos cuantos 
meses se percató que había llegado el momento de volver a 
comenzar a hacer ejercicios. Durante una visita a su médico de atención primaria en abril, se enteró que su
presión sanguínea y niveles de colesterol estaban un poco elevados.“Lo primero que me dijo mi médico es que
necesitaba hacer más ejercicios”, dijo Carol.“Me dijo que si hacía ejercicios no debería necesitar tomar 
medicamentos, que era todo lo que necesitaba escuchar”,

Alrededor de la misma época, ella asistió a la capacitación de la Asamblea de Delegados del Fondo
Nacional de Beneficios en el Sheraton en Manhattan.Allí los delegados se informaron sobre los nuevos
programas de entrenamiento de la salud por vía telefónica para ayudar a que los miembros de 1199SEIU
pierdan peso o dejen de fumar y los programas de control de enfermedades que ayudan a los miembros a
controlar su diabetes y las enfermedades cardíacas. Los delegados también recibieron información adicional
sobre la iniciativa de Bienestar del Sindicato, la Gerencia y el Fondo para promover una “cultura de la
salud” en el centro de trabajo, así como sobre consejos para mantenerse activos, y Carol se inspiró.

Como una mujer de 54 años de edad cuya hijastra ama el tenis, Carol dijo que siempre tuvo un buen
ejemplo de vida sana directamente delante de ella. Pero sabía que 
necesitaba apoyo para seguir comprometida en la rutina de caminatas a 
la hora de almuerzo. Por ello reclutó a algunos de sus compañeros de 
trabajo para que se le unieran y comenzaron un grupo para hacer 
caminatas. Cuando su compañero de trabajo Ramón Maisonet se 
enteró de que Carol estaba interesada en comenzar un grupo para 
hacer caminatas, se anotó inmediatamente. Ramón, quien tiene 
58 años de edad y ha sido un consejero en Beth Israel Hospital por 
10 años, dijo que levanta pesas pero no presta mucha atención a otros 
ejercicios que sean saludables para el corazón.“Carol ha dado un buen 
ejemplo y por ello tengo mis zapatillas deportivas debajo de mi 
escritorio y estoy listo para salir”. En el mes de mayo, el grupo de 
cuatroa seis hombres y mujeres comenzó a caminar en Central Park 
tres veces a la semana, y Carol dijo que comenzar el grupo fue la 
mejor idea que había tenido en mucho tiempo.

“Yo sabía que necesitaba caminar más”, dijo ella.“Y el grupo me motiva a seguir haciéndolo.Al agregar
ejercicios en forma regular y cambiar mi estilo de vida, incluyendo una mejor alimentación, debo poder
bajar mi presión sanguínea y colesterol. ¡Ya sé que me siento mucho mejor!”

Perfil del Miembro: Carol Patterson

¿Tiene una historia
saludable que 

compartir?
Siempre estamos buscando la

oportunidad de poner de relieve
a miembros que están tomando
pasos positivos para proteger su

salud. Si desea compartir su 
historia de salud en un próximo

número de Para su Beneficio,
sírvase contactar al Fondo en

Communications@1199Funds.org.
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Los miembros del grupo de caminantes, de izquierda a derecha:
Ramón Maisonet, Carol Patterson y Michelle Joseph.




