Rutina para despertar a las 5 am y exprimir tu dia al maximo

Despertar temprano puede ser todo un desafio, especialmente cuando estas acostumbrado a
quedarte en la cama hasta tarde. Sin embargo, comenzar tu dia a las 5 am puede tener
numerosos beneficios para tu salud y productividad. En este articulo te mostraremos una
rutina detallada para despertar a las 5 am y aprovechar al maximo tu manana.
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Preparacion la noche anterior

Una buena rutina matutina comienza la noche anterior. Aqui tienes algunas cosas que
puedes hacer para prepararte para despertar a las 5 am:

» Establece una hora de acostarte: Asegurate de dormir al menos 7-8 horas para
tener suficiente descanso.

» Apaga las pantallas: Evita el uso de dispositivos electronicos al menos una hora
antes de acostarte para facilitar la conciliacién del suefio.

* Prepara tu ropa de entrenamiento: Deja todo listo para evitar perder tiempo
buscando tu ropa deportiva temprano en la mafiana.

La rutina de la manana

Despertar a las 5 am puede ser un desafio al principio, pero con el tiempo se convertira en
un habito. Aqui tienes una rutina detallada para aprovechar al maximo tus mananas:

5:00 am - Levantate y estira

Una vez que suene la alarma, evita la tentacion de aplazarla. Levantate de inmediato y
estira tu cuerpo para despertarlo. Este simple acto ayudara a aumentar tu circulacién
sanguinea y te preparara para el dia.

5:15 am - Hidratate y medita

Bebe un vaso de agua para hidratar tu cuerpo y activar tu metabolismo. Luego, dedica unos
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minutos a la meditacion o respiraciéon para calmar tu mente y enfocarte en tus objetivos
para el dia.

5:30 am - Ejercicio

Realiza una sesion de ejercicios para despertar tu cuerpo por completo. Puedes optar por
una caminata, carrera, rutina de ejercicios en casa o cualquier actividad fisica que te guste.
El ejercicio en la mafiana ayudara a aumentar tus niveles de energia y mantenerte activo
durante el dia.

6:00 am - Desayuno saludable

Después de hacer ejercicio, asegurate de alimentar tu cuerpo con un desayuno saludable y
equilibrado. Incluye proteinas, carbohidratos y grasas saludables para proporcionarle la
energia que necesita para enfrentar el dia.

6:30 am - Planifica tu dia
Dedica unos minutos a planificar tu dia por adelantado. Haz una lista de tareas, establece

prioridades y organiza tu agenda. Esto te permitira ser mas productivo y aprovechar al
maximo el tiempo que tienes.

Descarga la rutina completa en PDF

Si estas listo para despertar a las 5 am y exprimir tu dia al maximo, descarga nuestra rutina
gratuita en PDF. iComienza a disfrutar de los beneficios de una manana productiva!



