Guia del Despertar Articular

LIBERTAD SIN DOLOR

Un método de 30 dias para regular la inflamacion, recuperar el movimiento y vivir sin dolor articular cronico.



. Que es el dolor articular cronico?

El dolor articular cronico no es solo una sefal de daino — es una

respuesta inflamatoria que el cuerpo puede aprender a regular. 6 Inflamacion

La inflamacion sostenida destruye el cartilago, endurece los , .
Destruye cartilago y endurece tejidos

tejidos y limita el movimiento.

La buena noticia: el cuerpo tiene capacidad innata de

regeneracion cuando le damos las condiciones correctas. —I Regeneracion

El cuerpo sana con las condiciones correctas



Los 4 Pilares del Método Libertad Sin Dolor

—_—) 0 —

Movimiento Consciente Alimentacion Antiinflamatoria

Activa el liquido sinovial — el lubricante natural de tus Conoce qué alimentos son aliados y cuales son
articulaciones. enemigos de tus articulaciones.

Automasaje Terapéutico Plan Progresivo de 30 Dias

Mejora la circulacién, reduce la rigidez y activa los Consistencia sobre intensidad — reprograma tus habitos

receptores de alivio. sin sobrecargas.



Pilar 1y 2: Movimiento y

Alimentacion

£ Movimiento Consciente

El movimiento suave y regular
activa la produccioén de liquido
sinovial — el lubricante natural de
tus articulaciones. Sin movimiento,
las articulaciones se oxidan. Con
movimiento correcto, se nutren.

(J Tucompromiso: 10-15
minutos de movimiento
cada manana antes de
levantarte de la cama.

@ Alimentacion
Antiinflamatoria

Ciertos alimentos activan la
inflamacion. Otros la apagan. No se
trata de una dieta estricta, sino de
conocer gqué alimentos son aliados
y cuales son enemigos de tus
articulaciones.

(J Tucompromiso: Eliminar
los 5 venenos articulares
de tu dieta esta semana.




Pilar 3y 4: Automasaje y Plan de 30 Dias

4% Automasaje Terapéutico 7 Plan Progresivo de 30 Dias

El masaje articular mejora la circulacién local, reduce la El cuerpo necesita consistencia, no intensidad. Un plan de
rigidez matutina y activa los receptores de alivio del dolor. 30 dias bien estructurado reprograma tus habitos y permite
No necesitas terapeuta — necesitas tus manos y la técnica gue el cuerpo se adapte sin sobrecargas.

correcta.

() Tucompromiso: Seguir el plan dia a dia, sin saltar

[ Tucompromiso: 5 minutos de automasaje por etapas.
zona afectada, 3 veces por semana.



Como Usar Este Programa

Cada semana tiene un enfoque especifico que construye sobre la anterior. Sigue el orden y confia en el proceso.

Semanal

Despertar articular

Entender tu dolor e iniciar el movimiento

3

Semana 3

Consolidar Rutinas

Movimiento diario automatico

2

Semana 2

Alimentacion + Masaje

Incorporar habitos antiinflamatorios

4

Semana 4
Integracion Total

Todo el programa en piloto automatico



Senales de Progreso

Tu cuerpo te hablara. Aprende a reconocer las senales de que el método esta funcionando.

2 @ Bo

Semanas 1-2 Semana 2 Semanas 3-4

e Rigidez matutina reducida e Suefo mas profundo y reparador e Menos analgésicos necesarios

e Mayor rango de movimiento e Energia incrementada



Tu Compromiso Diario

Yo, , me comprometo a dedicar 15 minutos diarios a mi salud articular durante 30 dias.
7 Fecha de inicio . Recuerda
[/ 30 dias de consistencia pueden cambiar como te sientes

] _ _ ] por anos. No se trata de perfeccion — se trata de presencia
Marca este dia en tu calendario. Es el primer dia del resto diaria
de tu vida sin dolor.

[J El dolor no define tu futuro. Tu compromiso de hoy si.



