PROGRAMA

DETOX
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 QUE ES

DETOX"

Es un proceso que ayuda a mejorar las funciones
desintoxicantes del cuerpo; ayudando a que el sistema
dedepuracidnderesiduosfuncionede maneracorrecta.

Por eso, te recomendamos realizar el detox una vez al
mes parareiniciartuorganismo, adquirir nuevos hdbitos
y lograr un cambio positivo en tu vida.

Elcuerpohumanoestdequipadoconunsistemaquetiene
suspropiosmecanismosparaayudarasudesintoxicacion.
Gracias alos pulmones, el higado, el colon, los rinones, la
sangre, la linfa y la piel, nuestro cuerpo puede responder
a sefales para remover los residuos.

Cuando la mayoria de tus energias estdn concentradas
en los estudios, el trabajo y el estrés de la vida diariq, es
Importante que conscientemente escojas un espacio
de tiempo cada mes para la limpieza y la renovacion
de tu cuerpo.




5 HABITOS DETOX
SALUDABLES A INSTALAR

Segun el Institute for Functional Medicine (2017), una
vision integral para renovar tu organismo, favorecer la
detoxificacidn, prevenir enfermedades y restaurar la
salud debe incluir:

1) UN ESTILO DE VIDA EN EQUILIBRIO.
1) UNA DIETA DETOXIFICANTE.
111) PRESENCIA DE NUTRACEUTICOS.

El PROGRAMA DETOX 5-DIAS contempla estos puntosy
los agrupa en 5 aspectos que deben ser reforzados para
gue ladesintoxicaciony purificacidondetucuerpoy mente
sean continuas:
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REVITALIZACION SUENO

TODO ESTO TE AYUDARA A NUTRIR TUS CELULAS
ADECUADAMENTE Y HARA QUE EL PROCESO DE
DESINTOXICACION SEA MAS COMPLETO.
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Il OXIGENACION é '

DALE OXIGENO
A TUS CELULAS

A. Respirar correctamente nos ayuda a evitar tensiones
y estres.

B. Técnicaderespiraciéon: dosvecesaldia (mafanay noche)

Inhala contando 10 segundos.
l. Mantén la respiracion contando 10 segundos.

Il. Exhala contando 10 segundos

P ;MIRA ESTE VIDEO PARA APRENDER A HACERLO!



http://www.youtube.com/watch?v=adpR2UQTElk
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HIDRATACION w

HIDRATA
TU CUERPO

tHidratar tu cuerpo es algo que debes hacer siempre!

El agua ayuda a disolver y eliminar todas esas toxinas
acumuladas en tu cuerpo; ademas, es indispensable para
mantener tu cuerpo alcalino y alejado de los dcidos.

A. Se recomienda tomar 10 vasos de agua al dia, para
tener una hidrataciéon optima.

B. Puedes alcalinizar tu agua poniéndole unas rodajas de
naranjd, limoén o pepino y hierba buena.

iDESCUBRE COMO HACERLO EN ESTE VIDEO!



https://www.youtube.com/watch?v=9QL8jfRZdE0
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NUTRE TU CUERPO
ADECUADAMEN T &
PARA QUE TRABAJE

A. Este programa incluye un plan de alimentacidn
balanceado, en base arecetas sencillas y deliciosas
complementadas con productos Fuxion que
promuevenlalimpieza, regeneraciényrevitalizacion
de tu organismo.

B. Te proponemos jugos, ensaladas y cremas funcionales,
todos ricos en vitaminas y minerales que promueven la
produccion de enzimas necesarias para llevar a cabo
el proceso de desintoxicacion.
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REVITALIZA TU
CUERPO Y TU MENTE

EJERCICIO + ENERGIA POSITIVA

MANANAS

A. Medita diariamente: Pasa tu atencidon al entorno, asi
traerds paz a tu mente y a tu cuerpo.

B. jAma y Agradece por un nuevo dia!

C. Ejercicio: Iniciar el dia con una rutina de agradecimiento,
para luego hacer 15 a 30 min mdximo de ejercicio
cardiovascular de baja intensidad. Ejemplo: Baile,
caminatas inspiradoras o trotes, Yoga o Pilates.

> i TONIFICA > ‘RELAJA Y ESTIRA
TU CUERPO! TU CUERPO!



https://www.youtube.com/watch?v=-6STnCc2fAM
https://www.youtube.com/watch?v=ql7_vkIEpTQ&t=216s
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EJERCICIO + ENERGIA POSITIVA

NOCHES

D. Hazte un masaje linfdatico para desinflamar tu cuerpo
de desechos.

E. Medita: Lleva tu atencidn al entorno, asi traerds paz a
tu mente y a tu cuerpo.

F. jHaz una lista mental y agradece por lo vivido en el dial!

> iMIRA ESTA GUIA
DE MEDITACION!

:MIRA ESTA GUIA
P DE AUTOMASAJE
LINFATICO!



https://www.youtube.com/watch?v=mIoIL-GqjtQ
https://www.youtube.com/watch?v=Yoz4ix4Bse8
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DUeERMEY
DESCANSA

A. Preocupate por conseguir suficientes horas de sueno
de calidad. Mientras duermes tu cuerpo continda su

proceso de desintoxicacion.
B. Técnicas para dormir (minimo 8 horas)

Fija una hora para ir a la cama.

|. Crea un entorno tranquilo para dormir.

Il. Desarrolla un ritual para dormir.

V. Consigue accesorios adecuados para dormir
(antifaz de tela, tapones para los oidos).

V. Toma un bano caliente.

VI. Inventa un mantra o patrén mental para dormir.







