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LAS 5 CLAVES DE LA SALUD, LA é
ENERGIAVITALY LA LONGEVIDAD. ~

\ 1y 1) PODEMOS MEJORAR MUCHO

¢ Todos podemos mejorar enormemente nuestros
niveles de salud y energia vital, de hecho nos lo
debemos a nosotros mismos por cuidar el
¢ maravilloso regalo que es nuestro cuerpo.

2) LAS 5 CLAVES PODEROSAS

Existen 5 claves que determinan nuestros niveles
de salud, energia vital y longevidad. Si trabajamos
en ellas a diario, veremos resultados
extraordinarios en muy pocas semanas.

3) OXIGENACION

Mas alld de |la oxigenacion ordinaria para respirar,
podemos oxigenar nuestro cuerpo a través de 3
series de 10 respiraciones profundas para hacer
cada manana, medio dia y noche.

4) HIDRATACION

Somos un 70% agua, por lo que la hidratacion de
nuestro cuerpo es un aspecto fundamental para
nuestra salud y energia vital. Debemos beber al
menos 2 litros de agua al dia para una correcta
hidratacion.

5) ALIMENTACION

La alimentacion ecoldgica y alcalina es una
alimentacion que permite obtener una optima salud
y energia vital.

6) EJERCICIO FISICO

Numerosos estudios demuestran que es vital el
ejercicio aerdbico y el ejercicio de fuerza, para

optimizar nuestra salud, energia vital y A

longevidad. o

- 7) EMOCIONES

\_/
I/o\l Nuestros estados emocionales son sin duda lo que

mMas determina nuestros niveles de energia vital, por
lo que es fundamental aprender a gestionar
nuestras emociones.
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