5 Hébitos suaves para activar tu drenaje natural
(Cuerpo mads ligero, mente mds clara, energia femenina en equilibrio)

1. Empieza tu dia con agua tibia + lim6n + pizca de sal rosada.
Este sencillo ritual hidrata tus células desde temprano, apoya al higado
y estimula tu sistema digestivo y linfatico.

<" Bébelo en ayunas, con calma y gratitud. Si quieres algo mds potente, afade un
chorrito de vinagre de manzana.

2. Cepillado en seco (dry brushing).

Estimula la piel (el 6rgano mas grande de eliminacion)
y activa tu sistema linfatico.

< Hazlo antes de la ducha, con movimientos ascendentes suaves
hacia el corazon. Solo te tomara 3-5 minutos.

3. Movilidad suave y caminatas conscientes.
No necesitas hacer cardio intenso para drenar.
<7 Caminar 20 minutos al dia o hacer estiramientos suaves ayuda
a mover linfa, liberar toxinas y reducir inflamacion.

Extra tip: camina descalza sobre la tierra o pasto para regular tu
sistema nervioso (grounding).

4. Tisana detox por la tarde o noche.
Ayuda a tu higado, reduce antojos y apoya la digestion.
<7 Infusion recomendada: diente de ledn + menta + jengibre. Bébela como ritual
| de autocuidado antes de dormir o después de comidas pesadas.

" 5. Respiracion + pausa consciente.
Tu cuerpo no puede drenar si estas en modo “estrés” constante.

“" Haz una pausa de 5 minutos al dia con respiracion profunda (inhala 4, exhala 6).
Coloca una mano en el corazon y otra en el abdomen. Estds segura. Estds sostenida.

¥ Bonus: Tu drenaje emocional también cuenta.

“" Journaling detox: Escribe 3 cosas que necesitas soltar hoy (pensamientos, emociones, exigencias).
=~ Afirmacion: “Mi cuerpo sabe sanar. Yo lo escucho con amor.”
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