:MEJORA TU ENERGIA VITAU

Nuestra capacidad para superar
dificultades, para cambiar y
adaptarnos, para encontrar
bienestar... depende en gran parte
de la energia fisica y mental con la
que nos sintamos.

Queremos sugerirte algunos sencillos
consejos que te ayudaran:

Al despertar haz una gran inspiracién
y agradece a tu cuerpo la posibilidad
de un nuevo dia. Estira brazos y
piernas, arquea la espalda como un
gato y... jmuévete! A veces esperamos
a tener energia para empezar a
movernos y no somos conscientes de
que esta se genera a través de la
accion fisica.

Empieza el dia con un zumo de fruta
natural (el limén es muy
alcalinizante y depurativo), asi te
aseguras un aporte de vitaminas y
minerales organicos.

Come un buen desayuno o
almuerzo que incluya proteina e
hidratos de carbono complejos
(integrales), asi conservaras mejor la
energia durante toda la manana.

A lo largo del dia, elige
conscientemente lo que comes.
Ingiere alimentos que sumen energia
en vez de restarte. Tu cuerpo esta
compuesto de millones de diminutos
motores energéticos: tus células. Lo
que comes no es inocente; tiene un
impacto sobre tu bioquimica y en
ultima instancia sobre tu vitalidad.

Estimula tus sentidos. Luz y
colores... musica... agua... olor a
canela... la brisa tocando tu piel.
Cosas sencillas para despertar tus
sentidos, como echarte agua fria en
la cara, salir a la calle, tomar un
zumo de frutas, pueden conseguir un
cambio positivo cuando sientes que
tu energia se esta agotando.
Conéctate con la naturaleza
Cuando observamos un hermoso
paisaje, nuestros pulmones se
ensanchan para respirar
profundamente y la energia que
surge de esa conexién nos invade y
nos eleva aportandonos altas dosis
de inspiracién.

Practica una técnica de
relajacion: Yoga, Reiki, meditacion
o Mindfulness, que nos recargan y en
muchos casos, nos ayudan a
liberarnos de aquello que esta
bloqueando nuestra energia. Una
manera sencilla de relajarte es
concentrandote en tu respiracion
Simplemente cierra tus ojos y coloca
tu atencién en el proceso y las
sensaciones de tu respirar, Pruébalo.
Obséquiate este mini-descanso... y
veras como vuelves a tu actividad
renovado.

Haz ejercicio Ayuda a fortalecer
tus 6rganos y a mantener tus
sistemas internos en éptimo estado.
Cada persona necesita un tipo de
actividad, debes probar hasta
descubrir qué ejercicios te sirven
para despertar tu vitalidad, mantener
tu salud y tu energia.
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Asegurate un descanso de
calidad Para tener mas
energia, a veces, lo que
necesitas es parar un rato.
Cuida que tu sueno sea
reparador. Si no lo es, haz
cambios en tu ambiente que te
ayuden a lograrlo: oscurecer la
luz de tu cuarto, inducir la
relajacion procurando no ver
programas de alto impacto
visual ni psicolégico justo
antes de dormir. No utilizar
dispositivos electronicos al
menos una hora antes de
acostar. Debemos ir bajando el
ritmo de nuestra mente a la
vez que el del cuerpo para caer
en brazos de Morfeo...

SI QUIERES AMPLIAR INFORMACION Y
MEJORAR TU ESTADO DE SALUD
PIDE CITA CON NUESTRA
NATUROPATA
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