Tu Plan de 30 Dias — Libertad Sin Dolor

Un programa gradual de 4 pilares diseflado para transformar tu bienestar articular. 15 minutos al dia. 30 dias. Una
articulacion mas libre a la vez.

PLAN DE 30 DIAS MOVIMIENTO - NUTRICION - AUTOMASAJE - RESPIRACION




Como Usar Este Plan

Este plan esta disefiado para incorporar los 4 pilares
gradualmente. No empieces todo a la vez — el objetivo es que
cada habito sea automatico antes de agregar el siguiente.

[ Principio clave: Haz menos de lo que crees que puedes.
La constancia gana a la intensidad.

"~ Semana1 1 Semana 2
El Despertar La Construccion
. Semana 3 >« Semana 4

La Consolidacion La Integracion



SEMANA 1: El Despertar (Dias 1-7)

OBJETIVO

Establecer el habito de movimiento matutino y crear tu linea de base de dolor.

Rutina Diaria

— Al despertar (5 min)

Protocolo de Movimiento para tu zona principal de
dolor

— Con el desayuno

Eliminar el azucar refinada y los refrescos

— Antes de dormir (3 min)

Automasaje basico en la zona de mayor dolor

Hitos de la Semana

Dia1

Dia3

Dia5

Dia7

Mide tu dolor (1-10) y andétalo. Esta es tu
linea de base.

Primera sesion completa de automasaje

Agrega los 7 alimentos antiinflamatorios a
tu lista de compras

Revisa: ¢bajo el dolor 1 punto? ;Duermes
mejor?



SEMANA 2: La Construccion (Dias 8-14)

OBJETIVO

Incorporar la alimentacidén antiinflamatoria como parte de tu rutina diaria.

Rutina Diaria
— Manhana (10 min)

Protocolo de movimiento COMPLETO

— Desayuno
Batido antiinflamatorio: arandanos + espinacas +
jengibre

— Eliminar

Harina blanca y aceites vegetales refinados

— Noche (5 min)

Automasaje + 2 min de respiracion profunda

Hitos de la Semana
Dia 8 Primer batido antiinflamatorio
Dia10 Sesion de automasaje de 10 minutos
Dia12 Agrega curcuma a 2 comidas diarias
Dia14 Segunda medicion de dolor. ;Cuanto

mejoro?



SEMANA 3: La Consolidacion (Dias 15-21)

OBJETIVO

Los habitos se vuelven automaticos. Esta semana profundizas y expandes tu practica.

Rutina Diaria Hitos de la Semana
% Manana (12 min) Dia15 Incorpora el segundo protocolo de

Movimiento + respira conscientemente movimiento

. .. Dia 17 Automasaje de manos si tienes artritis alli

— Alimentacion

Semana completa antiinflamatoria Dia 19 Prueba el protocolo completo de columna

Dia 21 Tercera medicion. Evalua qué funciona

—> Noche (8 min) mas para ti.

Automasaje completo de tu zona principal

— Agua

Minimo 2 litros por dia — el cartilago es 80% agua




SEMANA 4: La Integracion (Dias 22-30)

OBJETIVO

El programa en piloto automatico. Todo fluye de forma natural y sin esfuerzo.

Rutina Diaria Hitos de la Semana
% Manana (15 min) Dia 22 Incorpora el cuarto protocolo de

Rutina completa de movimiento movimiento

. .. Dia 25 Revisa tu lista de alimentos — ¢qué

— Alimentacion N

Antiinflamatoria natural, sin esfuerzo

Dia 28 Automasaje de todo el cuerpo (30 min)
—> Noche (10 min) Dia30  MEDICION FINAL. Compara con Dia 1.
Celebra. &

Automasaje + estiramientos

— Bonus

Técnica de respiracion 4-7-8 antes de dormir



Registro de Progreso — Los 30 Dias

Usa esta tabla para registrar tu evolucion en los dias clave. La medicion es la motivacion.

Dia Dolor (1-10) Rigidez matutina Horas de sueno Nota personal

1 Linea de base

7 Fin Semana 1

14 Fin Semana 2

21 Fin Semana 3

30 Medicion Final

[) . Consejo: Toma una foto de esta tabla el Dia 1y otra el Dia 30. Ver el progreso visual es uno de los motivadores

mas poderosos.



Tecnica de Respiracion 4-7-8 para el Dolor

Esta técnica activa el nervio vago y reduce la percepcion del dolor
en un 20-40%. Practicala dos veces al dia.

01

Exhala completamente

Por la boca, vacia todo el aire de tus pulmones

02

Inhala contando hasta 4

Por la nariz, lenta y profundamente

03

Retén contando hasta 7

Mantén el aire sin tension

04

Exhala contando hasta 8

Por la boca, larga y controlada

05

Repite 4 ciclos

Dos veces al dia para maximo efecto



Cuando el Dolor Aumenta — Plan de Emergencia

Si tienes un dia de dolor intenso, aplica estos pasos en orden:

29 1 minuto de respiracion 4-7-8

Activa el sistema nervioso parasimpatico de inmediato

\\ Calor en la zona (10 minutos)

Aplica calor humedo o seco sobre el area afectada

O Automasaje muy suave

Sin presion, solo contacto suave y movimientos circulares

Reposo relativo

S

f

Movimiento minimo, sin impacto — no te inmovilices completamente

9 Si no mejora en 2 horas

Consultar médico sin demora



La Progresion de Tiempo a lo Largo del Plan

Observa como el tiempo de practica diaria crece gradualmente — nunca de golpe, siempre de forma sostenible.

4 ) ( )
Semanal Semana 3

8 min/dia 20 min/dia

Semana 2 Semana 4

17 min/dia 25 min/dia
G Yy, .

Este incremento gradual garantiza que tu cuerpo y mente se adapten sin sobrecarga, convirtiendo cada habito en algo
completamente automatico antes de anadir el siguiente.



Tu Transformacion en 30 Dias

Al completar este plan, habras logrado cambios reales y duraderos en tu bienestar articular:

©

Inflamacién reducida Mayor movilidad Rutinas para siempre
Reduccion de la inflamacion Mejorado tu rango de movimiento Habitos que mantendran tus
articular cronica articular articulaciones sanas por anos

O
Menos analgésicos Confianza recuperada
Reducida tu dependencia de medicamentos para el Recuperada la confianza plena en tu cuerpo

dolor



Tu Compromiso de 30 Dias

{/ i
F " :

1

No estas buscando la perfeccion — estas buscando el
progreso.

Este plan funciona porque respeta tu cuerpo y tu ritmo.
Cada pequeno paso suma. Cada dia que cumples,
construyes una versién mas libre de ti mismo.

30dias

Es todo lo que necesitas para transformar tu relacion
con el dolor

15 minutos al dia

Una inversion minima con un retorno extraordinario en
calidad de vida

Una articulacion a la vez

La libertad se construye paso a paso, sin prisa y sin
pausa

(0 @ Empieza hoy. El mejor momento para
comenzar fue ayer. El segundo mejor momento es
ahora.



