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Introduccion:
La artritis no tiene por qué controlarte. Con
pequenos ajustes en tu estilo de vida puedes
empezar a sentir alivio real desde hoy. Estos 5
cambios naturales estan respaldados por estudios
y experiencia practica con mis pacientes.

1. Cambia tu alimentacién por una
antiinflamatoria
Eliminar los alimentos que inflaman tus
articulaciones (azucar, frituras, gluten) y aumentar
los que sanan (vegetales verdes, curcuma, omega
3) puede marcar la diferencia en pocos dias.
Sugerencia rapida:
Desayuna con jugos verdes y almuerza con
vegetales cocidos + proteinas limpias.

2. Muévete cada dia (sin forzar)
El reposo prolongado empeora la rigidez.
Incorporar caminatas suaves, estiramientos o
gjercicios acuaticos ayuda a lubricar tus
articulacionesy reduce el dolor.
Rutina rapida:
10 minutos diarios de estiramiento de manos,
hombros, cuello y rodillas.
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3. Usa infusiones y especias antiinflamatorias
La naturaleza es tu aliada. Ingredientes como Ia
curcuma, el jengibre y la canela tienen
propiedades cientificamente comprobadas para
reducir la inflamacion.

Infusion recomendada:
1 taza de agua caliente + 1/2 cdta de clircuma +
pizca de pimienta negra + gotas de limon.
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4. Duerme mejor para sanar mas rapido
Dormir menos de 7 horas por noche aumenta los
marcadores inflamatorios. Establece una rutina de
sueno: cena ligera, cero pantallas, té relajante y
respiracion profunda.

Tip exprés:
Haz 10 respiraciones profundas antes de dormir.
Ayuda al cuerpo a entrar en modo reparacion.

5. Libérate del estrés con respiracion y
gratitud
El estrés cronico empeora el dolor. Practicar
técnicas de respiracion consciente o escribir 3
cosas por las que estas agradecida cada dia,
reduce la inflamacion emocional (si, eso también
influye).



Ejercicio breve:
Inhala por 4 segundos, mantén por 4, exhala por 6.

Repite por 5 minutos.
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Y ahora qué?

Esto es solo el comienzo. Si implementas estos 5
cambios notaras un alivio real, pero si deseas un
plan completo de 30 dias, con menus, recetas,
ejercicios y guia dia a dia...

Descubre el programa completo "Artritis Sin
Dolor"
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“Ver el programa completo”



https://pay.hotmart.com/N101774541X?checkoutMode=10

