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TU ESTI CEL MAI IMPORTANT PROIECT AL TAU

00 Concentreaza-te pe elementele esentiale:
Nutritie, Sport, Somn

Mergi la controale anuale holistice:
Analize avansate: sange, urind, microbiom,
brain mapping, teste genetice si epigenetice

Foloseste dispozitive & date:
Monitorizeaza-ti parametrii vitali, rutinele, somnul, stresul
Si recuperarea

Foloseste aplicatii & jurnalizare
Fotografiaza-ti méncarea & suplimentele, adauga
cateva notite zilnice

Investeste din timp
Urmeaza un plan personalizat de sanatate

Schimba-ti contextul:
Alatura-te unei comunitati de biohacking, invata si
conecteaza-te cu oameni care au aceleasi obiective

1.2 ore / zi 22 EUR/ zi
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CUM SA INCEPI? CU O RUTINA ZILNICA BINE PUSA LA PUNCT!

m ACTIVITATE BENEFICII

.- Trezire la aceeasi ora Stabilizarea ritmului circadian, somn profund si odihnitor, echilibru
hormonal

lgiena orala (spalat pe dinti, ulei Curatare antibacteriana, reducerea aftelor, hidratare si aport de minerale
de cocos, apa cu sare Celtlca
8.00 Power shot + bulletproof coffee + Stimulare metabolica si cerebrala (ghimbir, turmeric, piper, lamaie, cafea, unt
lumina naturala + jurnal ghee, ciocolatd neagra fara zahar), energizare natural; date obiective
Suplimente (creatina, EAA, Cresterea fortei si masei musculare, sustinerea imunitatii, sanatatea creierului si
vitamina D, omega-3) a oaselor, reducerea inflamatiei

5 Dus scotian (alternanta cald-rece) Activarea grasimii brune, stimularea circulatiei, cresterea dopaminei si
serotoninei

Miscare (antrenament, yoga, Cresterea performantei fizice, flexibilitate, echilibru hormonal, imbunatatirea
cardio usor / HIIT / forta, starii de spirit — 70% din orice protocol de longevitate(!
mobilitate, performanta)

13.00 Mic dejun + multivitamine (pauza Aport optim de fibre, proteine si grasimi esentiale, stabilizarea glicemiei,
de la cafea) sustinerea energiei pe termen lung

Oprirea alimentatiei si evitarea Reglarea cortizolului, ritm cardiac scazut, inducerea somnului de calitate
luminii albastre seara

recunostinta, miere, sare celtica profund

Somn (minim 5 cicluri complete) Regenerare fizica si mentald, consolidarea memoriei, echilibru hormonal

“ Respiratie constienta, Reducerea stresului, cresterea HRV, activarea sistemului parasimpatic, somn

5




Builders.Thinkers.Rebels.

Thriving,
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