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Como mejorar

tu energia y sentirte
mejor sin caer en
los extremos

Por: Gerardo Calles




Introduccion

No estas cansado porque seas
flojo.

No te falta disciplina.

Lo que te falta es balance real.
Vivimos en modo automatico,
lenos de deberes, notificaciones y
comparaciones.

Nos exigimos mas, descansamos
menos, Y nos olvidamos de lo
esencial:

tu energia no se “recupera”, se
construye.

En esta guia vas a entender por
que tu energia no esta donde
quisieras,

como dejar de drenarla,

y cOmo volver a sentirte bien — sin
dietas, sin extremos, sin falsas
promesas.



Identifica tus 5

bloqueos de energia

Tu cuerpo no te esta fallando.
Solo estarespondiendo alo que vives,comesy
piensas cadadia.

1. Vives en modo automadtico.

Despiertas y lo primero que ves es una
pantalla. Reaccionas, no eliges.

2. Comes sin conciencia.

No es hambre, es habito. Comes por
costumbre o por ansiedad.

3. Te mueves por obligacion.

Vas al gimnasio sin ganas, o no te mueves
en absoluto. En ambos casos, no disfrutas.

4. Estas saturado de estimulos.

Redes, estres, ruido, pendientes. Tu mente
nunca descansa.

5. Buscas perfeccion en
vez de progreso.

Qluieres hacerlo todo bienono
hacerlo. Pero el balance no se
construye desde el todo o nada.
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(y por qué es
normal)

No eres debil. No te falta
motivacion.

Simplemente estas viviendo
desconectado de ti.

Vivimos en una cultura que
glorifica la productividad y
normaliza el agotamiento.

Nos ensenaron a exigirte mas,
no a escucharte mas.

Estar cansado no es una
falla, es una senal.

Tu cuerpo esta pidiendo
atencion, no castigo.

Y eso es buena noticia:
significa que aun puedes
reconectar y tomar el
control.

No se trata de
Se trata de



DESPIERTA

Tu energia depende de ti
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Este es tu wake up call.

Deja de esperar el “momento perfecto”.
No va a llegar. Empieza hoy, con lo que tienes,
donde estas.
Tu energia no se activa con motivacion,
se activa con accion.
Cadadecision cuenta: lo que comes, o que piensas,
lo que permites.
Tu tienes mas control del que crees.

No necesitas una nueva vida,
necesitas nuevas



5 tips para

mejorar tu energia

Come para nutrir,
no para llenar.

Menos procesado, mas real. Come
colores, come proteina, hidratate.
Tu energiaempieza en tus celulas.

Muévete aunque

no tengas ganas.

No necesitas 1hora, necesitas 10 minutos.
Movimiento = energia + claridad mental.



3 Cuida lo que consumes

Lo que ves, escuchasy con quien
pasas tiempo también alimentao
drenatu energia.

Descansa sin culpa.

Dormir no es un lujo, es una
herramienta. Sin descanso,
no hay progreso.

Empieza y termina

el dia contigo.

5 minutos de conexion en lamanana
y 5 enlanoche cambian tu enfoque
por completo.



Checklist diaria

de energia

@’ Dormi al menos 7 horas.

Tome suficiente agua
(2L minimo).

Comi algo vivo ,
(frutas, verduras, proteina real).

Me movi al menos
10—20 minutos.

@/ Hice una cosa por mi,

no por los demas.

Si logras 3 de 7

Ya estas avanzando

El objetivo no es hacerlo perfecto.
E's hacerlo posible y constante.



Si esto te hizo

pensdar

no lo dejes pasar.
Actuaa ya — ta puedes hacerlo.

Tu energia no mejora por leer una guia,
mejora cuando decides cambiar desde el
balance.

Yo se que todos podemos.

A veces solo necesitamos una ayudita,

y espero que esta guia haya sido ese empujon
para que puedas comenzar a hacerlo por ti.
Pero sisientes que solo no puedes o no sabes
por donde empezar.

~

En Healthy 101

encontraras herramientas, rutinas y
acompanamiento real para llevar esto a la
accion:

Nutricion, movimiento y habitos que se ajus-
tanatuvida—noal reves.

Empieza hoy.
No cuando te sientas listo, sino para

empezar a R uE 02

~
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NOS vemos en el proceso.



