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/@) B CHECKPOINTS
\1 PARA ALINEAR TU RELOJ
Cgn REEUF’ERAR TU RITMO

(&) HABITOS BASADOS
\ / EN EVIDENCIA CIENTIFICA

|
(¢4 EXPERIMENTA 7 DiAS
\~/ Y MIDE TU PROGRESO

1 ~ | /2 PEQUENOS CAMBIOS.
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3:’" 11l / GRANDES RESULTADOS
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LUZ MU‘.’IMIENTD EDMIDAS EAFEINA LUZ BAJA SUENO
INTELIGENTE ESTRATEGICO A TIEMPO CON LIMITE POR LA NOCHE DE CALIDAD
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MARCA v/
CADA DiA

O

LUZ EN PRIMEROS 30 MIN

Sal al exterior o recibe luz brillante durante los
primeros 30 minutos tras despertar.

10.000 LUX

Alcanza aproximadamente 10.000 |lux de luz natural
o con lampara de fototerapia.

MOVIMIENTO MATINAL

Realiza actividad fisica por la mafana.
Caminar, entrenar o moverte cuenta.

COMIDA PRINCIPAL ANTES DE LAS 15:00

Consume la mayor parte de tus calorias
antes de las tres de la tarde.

SIN CAFEINA DESPUES DE LAS 13:00

Nada de cafe, te estimulante, bebidas energeticas
ni suplementos con cafeina despues de la 1 p. m.

LUCES BAJAS POR LA NOCHE

Atenua las luces 2-3 horas antes de dormir.
Reduce pantallas o usa filtros de luz azul.

DORMITORIO OSCURO

Duerme en completa oscuridad.
Sin luces LED ni fuentes de luz.

HORA FIJA DE SUENO

Acostarte y levantarte dentro de una ventana
de +30 minutos todos los dias.
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SISTEMA DE PUNTUACION 3 %  OBJETIVO

Desincronizacion elevada.
0-2PUNTOS B reloj biolégico recibe sefales
contradictorias.

. _ |

W zonademeora SEGUIDO

h | Estas en el camino, pero faltan ! - kel e el
| anclajes importantes. i R R

Buena sincronizacion. . s LUN MAR_; MIE JUE VIE SAB DOM |

La mayoria de tus sefales | | O l O O O O O

biolégicas estan alineadas.

e
2,
3
4
5
6
s
O

LS el b Bl

| | Excelente. | i ' ,
YT Darts atu cuerpo serales caras. A=) LA CONSISTENCIA CAMBIA TU BIOLOGIA
| gy s | &=l EXPERIMENTA. MIDE. EVOLUCIONA.




GIRGADIAN
RESET PASU APASD V -
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LUZ ANTES QUE PANTALLA.

\ DURANTE LOS PRIMEROS 30-60 MINUTOS
Y7 l h

TRAS DESPERTARTE, BUSBA LUZ BRILLANTE.

@’ SALALEXTERIOR | USALAMPARA
1> 10-30 MINUTOS | PARA ALCANZAR
B 10.000 LUX

l] DURANTE 30 MINUTOS
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LA LUZ BRILLANTE MATUTINA DURANTE DOS SEMANAS '

SE HA ASOCIADO CON: .
T | oo, (7)) S
| DE LA MELATONINA) DE ‘ SUENO MEDIO DE & |

| HIPERACTIVIDAD-

_ 31 MINUTOS 91 MINUTOS IMPULSIVIDAD.

MEJORIA EN ESCALAS

R T SR TR R R e e

“ MARCA EL L‘.HECKPUINT " NO BASTA ESTAR DESPIERTO. |
| J SOLO SI RECIBISTE LUZ REAL, " TU CEREBRO NECESITA |
| NU S[]LU “ESTAR DESPlERTU" LA SENM— GURRECTA ]

: @‘ CLAVES RAPIDAS a _ UNA CUR!
-/ HAZLOEN LOS PRIMEROS 30-60 MiNUTOS.  — (@) - LUZ AL DESPERTAR, S UNA HERRAMENTA "
ry hY
/' LUZ NATURAL > LUZ ARTIFICIAL. i~ RELOJ EN HORA.  PaRA MEJORAR TU RITMO,
/' CONSISTENCIA > PERFECCION. TU ENERGIA Y TU FOCO,

‘* NO ES MAGIA. ES BIOLOGIA. SINCRONIZA TU VIDA. TRANSFORMA TU MENTE. (jﬁf —




TI]A

g HORAS DEL DiA AYUDA A ADELANTAR TU RITMO CIRCADIANO
.+ Y MEJORA TU ENERGIA, FOCO Y ESTADO DE ANIMO.

ERES MATUTINO

Evita hacerlo tarde,
porque podrias

mas tarde.

MANANAY MEDIODIA:

GCIRCADIAN

RESET PSOAP APASO.

" cHEcKPOINT (7))

- ANCLA EL DIA CON MOVIMIENTO.

EL EJERCICIO MATUTINO ES UNA POTENTE SENAL PARA
TU RELOJ BIOLOGICO. MOVERTE EN LAS PRIMERAS

b,

BENEFICIOS DEL MOVIMIENTO MATINAL

G

ADELANTA
EL RELOJ
CIRCADIANO.

MEJORA FOCO,
ATENCION Y

CLARIDAD MENTAL.

4

 AUMENTA ENERGIA | MEJORA EL ESTADO

ESTABLE DURANTE ' DE ANIMO Y REDUCE
EL DIA. LA IMPULSIVIDAD.

Entrena por la mafiana.

desplazar tu reloj hacia

1\ TRABAJAS EN
../ TURNOS DE TARDE

Puede haber mas flexibilidad.
Busca tu mejor ventana

de movimiento antes de

que comience tu turno.

— —— e E—— — —
f

cuerpo y a tu cerebro:

£

|'-l-.- S
[
-:- I-.

ESTAMOS E aﬂ ].

EL []BJETI‘JD NO ES AGUTARTE

. No se trata de entrenamientos extremos.
Se trata de enviar una sefal clara a tu

[ |F*'ﬂ x

" JQUE CUENTA COMO MOVIMIENTO?

AI]APTA EL MOMENTO SEGUN T SITUACIUN

~« ERESNOCTURND |
“* Tienes algo mas de margen.

Aun asi, evita entrenar
muy tarde en la noche
para no perjudicar el sueno.

+~ Entrenamiento de fuerza

+~ Cardio moderado

+~ Caminata rapida

+/ Movilidad / estiramientos

«~ Deportes / actividades dinamicas

) MARCA EL CHECKPOINT 2
SI REALIZASTE ACTIVIDAD FISICA __.
POR LA MANANA O TEMPRANO EN EL DIA.

i__.-.}
#

#

£,

 CADA SENAL CUENTA.

CADA HABITO SUMA.
TU MARCAS LA DIFERENCIA.
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'I'D A GIRCADIAN
p

RESET oA APS).

Y ADELANTA LAS INGESTAS
@, T, ¥ CIERRA COCINA.

LO QUE Y CUANDO COMES IMPORTA TANTO
COMO LO QUE COMES.

LA COMIDA ES UNA SENAL HORARIA PARA TU
SISTEMA CIRCADIANO.

MEJORA TU

,zZ FAVORECE

METABOLISMO | [egmm UN SUERO
| i & ) Y SENSIBILIDAD I—l PROFUNDO
 TURELOJ A LA INSULINA. Y REPARADOR.
_ BioLdgico. )
( ESTRUCTURA TUS COMIDAS EN SINCRONIA CON TU DiA
MANANA MEDIODIA TARDE
DESAYUNO \ COMIDA X COMIDA \ :CIERRA
'.' BIUL[LETI] PRINCIPAL LIGERA EUCIHA!
| 3 f

I
== ———— —

: b COMER ES UNA SERAL DE TIEMPO
3 HORAS ANTES DE ACOSTARTE. a}uﬂ!.

Altera tu ritmo circadiano. |

Compite con la sefial de que TU CUERPO USA LA COMIDA PARA SABER

QUE HORA ES.

Puede empeorar tu suefio,

S fi??fé_nwupem%" | DALELAINFORMACIGN CORRECTA -
MARCA EL BHECKPUINT 3 - 4 TURTMO ™)
S| ADELANTASTE TUS INGESTAS _g**? m "D"ESTEEEEISMO

Y CERRASTE COCINA 3 HORAS ANTES DE DORMIR. TU RESU I_TADO_J
{y} NO ES MAGIA. ES BIOLOGIA. SINCRONIZA TU VIDA. TRANSFORMA TU MENTE. Jota—




CIRCADIAN
RESET AR,
CHECKPUINT

CAFEINA:
- PON UNA HORA LIMITE.

NO TOMES CAFEINA DESPUES DE LA 1P. M.;
. SE CITA UNA VIDA MEDIA DE 5-6 HORAS
% Y PUEDE INTERFERIR CON EL SUENO

L2® Y ALTERAR EL RITMO CIRCADIANO.

T pA

B

g ;f VIDA MEDIA DE LA CAFEINA EUMU ﬂFEBTA A TU SI.JEN[]? |

Retrasa el inicio del suefo.

Reduce el tiempo total de suerio.

Disminuye la calidad del sueno

Puede permanecer en tu sistema * profundo. I
| hasta 10-12 HORAS después o |
de consumirla. '5@ Aumenta los despertares |
| ¥ nocturnos. )
' i ESTE BHECKPUINT ES BINARIO.
WA . ( ) =
| D DESPUESDELA | & 4 ‘1. | | E'
| /s 1P.M, | B Bara
| z_ CAFE | TE ' BEBIDAS SUPLEMENTOS
| ESTIMULANTE ~ ENERGETICAS CON CAFEINA
RN Y . e e bt I 2
e ——— Rt B e S
| N i;»,P[]Fv: QIJE IMPE]RW ES]A HORA LIIV‘I!IE?
¥ A R P
\ 'y o . .I | fl I I
PROTEGE TU SUENO RESPETA TU RELOJ | MENOS ESTIMULACION MEJOR RENDIMIENTO
Dormir mejor mejora CIRCADIANO | NOCTURNA DIARIO
tu foco, memoria, Menos cafeina por la tarde Tu cerebro necesita bajar | Mejor suefio hoy,
estado de animo ayuda a mantener la velocidad para entrar mas energia y productividad
y regulacion emocional. tu ritmo alineado. en modo descanso. mafana.
MARCA FL BHECKPUINT 4 s | c[¥m PEQUERAS DECISIONES HOY
i J SOLO SI NO CONSUMISTE CAFEINA  __./ "AY¥ GRANDES RESULTADOS
L DESPUES DE LA 1P. M. A
(Y} NO ES MAGIA. ES BIOLOGIA. SINCRONIZA TU VIDA. TRANSFORMA TU MENTE. ? 7
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ATENUA LUBES 2 3 HURAS ANTES DE DORMIR Y REDUCE PANTALLAS;
SI NO PUEDES EVITARLAS, USA FILTROS 0 GAFAS QUE BLOQUEEN

, LUZ AZUL. EL OBJETIVO ES PERMITIR EL AUMENTO
NATURAL DE MELATONINA.

;POR ’j:t.'i." ES CLAVE REDUCIR LA LUZ?
" L |
G T LA LUZ ARTIFICIAL | MENOS MELATONINA | DESCUADRATU |  PEOR CALIDAD
I DE NOCHE SUPRIME | = MAS DIFICULTAD | RELOJ BIOLOGICO | DE SUENOD, MENOS
LA MELATONINA. PARA DORMIR. Y TU SUEND. FOCO Y ENERGIA.
TU RUTINA 2—-3 HORAS ANTES DE DORMIR
| |
I
ATENUA | REDUCE S USAS PANTALLAS, SUSTITUYE POR
| AS LUCES \ PANTALLAS PROTEGETE ACTIVIDADES RELAJANTES
Usa luces calidas | Evita movil, tablet, Activa filtros de luz azul Lee en papel, escribe,

y tenues (@ambar/rojo).
Evita luces blancas

ordenador y TV en

la medida de lo posible.

(modo noche, f.lux, etc.)

0 usa gafas blogueadoras

medita, estiramientos,

respiracion, musica suave,

brillantes. de luz azul.
tL OBJETIVO: PERMITIR EL AUMENTO NATURAL DE MELATONINA <o |DE
) = Empieza a bajar la luz
MENOS LUZ . - A T MAS MELATONINA 2-13 horas antes de
| 4 J| acostarte.
TU CUERPO ENTIENDE A Pequefios cambios,
ElUE ES HORA DE DESCANSAR. Lo | . grandes resultados. |
MARCA EL CHECKPUINT s DARLADIBHE LDENIIA.
V b SherRutron £ L1 g CADA SENAL SUMA.
sy g 1 b ot TU CONSISTENCIA
: ' ' N _ URNMIR

CAMBIA TU BIOLOGIA.

NO ES MAGIA. ES BIOLOGIA. SINCRONIZA TU VIDA. TRANSFORMA TU MENTE. /74
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" DOSIS RECOMENDADA
EN ADULTOS:

0,9 mg

por la noche.

CIRCADIAN
RESET PI\SG APASU

MELATONINA

~ ¢SUPLEMENTAR?

TE VOY A HABLAR DE MI VISION SOBRE EST[I

| @ SI SE CONSIDERA LA SUPLE,

DEBO ENFATIZAR QUE EL

S

= ;CUA M] CUAI

-

MOMENTO IMPORTA MAS
UUE LA nums

| MeLATONIN |

i
1]

MOMENTO CLAVE: AVANCES GRADUALES:

Aproximadamente

9 HORAS

antes de tu hora
deseada de dormir.

¢ QUE DICE LA EVIDENCIA EN ADULTOS CON TDAH?

p— ; |
, DEMELMDNINA 7/ \ REDUJOLOSSINTOMAS = ‘g’  COMBINADA CON LUZ
\ | {:g i..,.% ;.r BRILLANTE MATUTINA.
3 MINUTOS. T~ N 14%. (7 APROXIMADO DE 2 HORAS.
L P e e i b i it —_
\ DEL MISMO MODO TE ASEGURO

~ >\ AHORA BIEN, NO ME PARECE : (
@ QUE SEA LA SOLUCION A /) )
MEDIO Y LARGO PLAZO. :

UUE EN MENUS DE UN MES TE HABRA CAMBIADO LA VIDA.

—_— e ———— —_——— e e e e = — —_—— =

“(a . LA SUPLEMENTACION PUEDE R T Ay
SER UNA HERRAMIENTA UTIL 3y W@
=" A CORTO PLAZO.

F A
_'.-"/

} NO ES MAGIA. ES BIOLOGIA. SINCRONIZA TU
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A

Ajustes semanales
para adelantar
progresivamente
tu reloj biologico.

.

I
&

0,5 mg

CONSTANCIA:
La clave esta en la
regularidad y en el

momento, no en
aumentar la dosis.

POR EXPERIENCIA PROPIA Y EXPERIENCIAS
EN PACIENTES Y EXPERIMENTADORES,

', PEROTU BIDLUEIA NECESITA
~ SENALES REALES CADA DiA:
i~ LUZ, MOVIMIENTO, COMIDA,

RUTINA'Y PAZ MENTAL.

VIDA. TRANSFORMA TU MENTE.
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