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Descarga tus pensamientos antes de dormir

Pasa dos minutos cada noche esbozando como se vera tu mafiana, en un cuaderno o en tu
aplicacion de Notas, para mafianas mas productivas, dice Alex Soojung-Kim Pang, autor de Rest:
Why You Get More Done When You Work Less.

"Te da tiempo a que tu subconsciente creativo piense en ideas y problemas durante la noche",
dice. No solo disminuye los sentimientos de abrumamiento, ya que no estas comenzando desde
cero en la mafana, "sino que crea un ritmo mas estable [de trabajo] al facilitar el inicio, lo que te
hace mas productivo".

Programa cinco minutos mas en la cama

Sita y tu pareja a menudo encontrais que discutis en medio del ajetreo de la mafiana, configurar
tu despertador cinco minutos antes para dar tiempo para una charla o abrazo puede ayudarte a
sentirte mas unido, dice Todd Baratz, psicoterapeuta 'y autor de How to Love Someone Without
Losing Your Mind. "Se trata de crear un momento intencional para conectarse y salir del piloto
automatico”, dice. Ademas, el abrazo libera la hormona calmantes oxi tocina.

Si tienes horarios diferentes? "Deja una nota de amor para tu pareja junto a la olla de café de la



mafana. Lo hago, y eso hace que mi esposo (y yo) nos sintamos bien", dice Liz Baker Plosser,
autora de Own Your Morning.

Redefinir tu dia como una aventura

"En la escuela de medicina, comencé a usar una técnica de productividad en la que identifico mi
tarea mas importante del dia para ayudarme a enfocarme", dice Ali Abdaal, un médico y el autor
de Feel Good Productivity. "Pero después de un tiempo, comenzé a hacer que las cosas se
sintieran pesadas". Ahora, en su lugar, hace una ritual de preguntarse '¢,qué es la aventura de
hoy?' cada mafana, reenmarcando su tarea clave como algo divertido para explorar en lugar de
algo para desgastar. Solo trabajar desde una nueva cafeteria en lugar de en tu escritorio o
caminar una ruta diferente a la oficina te energizard, dice. "Inyectar un sentido de
descubrimiento, por pequefio que sea, te ayudara a sentirte mas positivo y evitaras la
procrastinacion”.

Haz tu ducha mas fria

No subestimes el poder de tu ducha: terminar tu lavado de la mafiana con dos minutos de agua
fria hace que los vasos sanguineos se contraigan y que el cerebro libere endorfinas felices, lo
gue puede ayudar a reducir la inflamacion muscular y el estrés. "Empieza a 30 segundos y
construye hasta un minuto — el primer chapuzon es la parte dificil”, dice Moody.

Ve laluz del dia lo antes posible

Incorpora una caminata de cinco a 15 minutos al aire libre en tu rutina para despertar una parte
del cerebro llamada el nucleo supraquiasmatico. Este regula el ritmo circadiano, lo que afecta
positivamente a las hormonas, los movimientos intestinales, los sistemas inmunologicos y la
calidad del suefio. "Hazlo lo méas cerca posible de cuando te despiertes, para resetear tu ritmo
circadiano lo mas rapido posible", dice Liz Moody, autora de 100 Ways to Change Your Life. Ella
agrega que si aun esta oscuro, es bueno tomar un respiro al aire libre en la primera sefial de luz
del dia.

"Los niveles de serotonina se ven aumentados por la luz, Io que mejora tu estado de animo y
activa tu cerebro para entender que es hora de estar alerta”, dice la neurocientifica Nicole
Vignola. Salir al aire libre temprano puede ser especialmente beneficioso si bebiste unas copas
de vino de mas la noche anterior. El neuropsicofarmacologo David Nutt dice: "El alcohol perturba
los ritmos del suefio, por lo que la luz de la mafana ayudara al suefio de la noche siguiente”.

Haz que tu primera bebida del dia sea descafeinada

"La funcion cerebral adecuada depende de un equilibrio de electrolitos, que se ven interrumpidos
por la deshidratacion”, dice Vignola, quien recomienda comenzar el dia con agua en lugar de un
espresso. "Estamos mas deshidratados de lo habitual después de dormir, y la cafeina puede
reducir ain mas la hidratacion".

Disfrutas de la ceremonia de hacerte un café por la mafiana? Luego, ten decaf. "Muchos clientes
se sienten mejor cambiando a él si tienen problemas para dormir o se sienten ansiosos", dice la
nutricionista Sophie Trotman.

Haz un mini entrenamiento



Un minuto de jumping jacks, o una salutacion al sol 0 20 sentadillas pueden mantener la
somnolencia a raya para el resto del dia. "No tienes que saltar de la camay hacer un
entrenamiento de una hora", dice Moody. "Incluso 60 segundos de movimiento pueden ayudar a
aumentar la alerta 'y la creatividad, y reducir los efectos de estar sentado"”.

Sirve tu desayuno con un lado de verduras

Agregar una porcion adicional de verduras coloridas a tu desayuno cada mafana mejorara tu
estado de animo y tu salud intestinal, dice Tamara Green, nutricionista y coautora de Good Food,
Good Mood. Y si te encuentras rapidamente hambriento después del desayuno o tienes bajones
de energia en la tarde? Green sugiere agregar una fuente de proteina adicional. El yogur griego y
el queso cottage son opciones faciles, o puedes mezclar proteinas en polvo, semillas de cafiamo
y linaza en la avena y los batidos. "Solo 20 g a 40 g [de proteinas] te ayudaran a estabilizar los
niveles de azucar en la sangre y mantenerte lleno por mas tiempo", dice Green.

O comandante da Forca Quds iraniana Mohammed Reza Zahedi estava entre as pessoas mortas
no ataque, de acordo com a Fars News.

Falando a camera a repdrteres na capital Damasco, o embaixador iraniano Hossein Akbari alegou
gue os misseis israelenses tinham atacado esse edificio.

"Entre cinco e sete pessoas foram mortas no ataque. Eu estava www betmotion com meu
escritorio na embaixada naguele momento, testemunhando a destruicdo”, disse Akbari a Reuters
AFP

2. www betmotion com : www betmotion com br

www betmotion com : ~ A melhor plataforma de caca-niqueis:o que acontece quando um jogo e
suspenso no sportingbet

m www betmotion com muitos estados. incluindo FanDuel e DraftKingS a BetMGM- Caesarr ou
bet365! Um

VO participante € Fanaticm Sportsbook - também lancadoem 2024 da agora esta disponivel

0 Kentucky

bet365, como o Reino Unido. 4 Visite a site da nabe 365 e crie uma conta, 5

aca suas apostas que diveja se vocé pode ganhar muito em www betmotion com seus esportes
favoritoS!

Ao se inscrever para uma nova conta usando o cédigo de bénus do BetMGM Sportsbook, vocé
pode obter um prémio. R$200 BemG M 'BetR R$10; Get Res 200" Bonus
Todaynin.ESPORTSSILUSTRADOS, vocé tem a garantia de receber US R$ 200 em www
betmotion com apostas bdnus depois que colocar apenas uma reserva.US R$ 10 Em{K 0]
qgualquer evento.

Promocéao de apostas esportiva a BetMGM em www betmotion com Ohio: Cédigo,
UsoESPORTSSILUSTRADOSNovos usuérios do BetMGM podem agarrar uma recompensa de
aposta bonusde R$200 através, numa promocéao exclusiva no betm MG Sportsbhook para Ohio.

3. www betmotion com : www betmotion com br video bingo

www betmotion com

WWWw betmotion com



A Betmotion é uma plataforma de apostas online que oferece uma ampla gama de opc¢des de
entretenimento, incluindo apostas esportivas, cassino e jogos de azar online. Além disso, é
confiavel e segura, oferecendo uma experiéncia exclusiva aos seus usuarios.

Data e Local: Analise da Betmotion no Brasil

A 22 de novembro de 2024, sera realizada uma analise da Betmotion no Brasil, com o objetivo de
fornecer uma avaliacdo imparcial sobre a plataforma de apostas. A analise abordara temas como
a legitimidade, seguranca, variedade de op¢Bes de apostas e a experiéncia geral do usuario.

Evento: Beneficios e Consequéncias da Analise da Betmotion

A andlise da Betmotion no Brasil fornecera informacgdes valiosas para os usuarios interessados
em www betmotion com apostas online. Ao fornecer uma avaliacdo imparcial da plataforma, os
apostadores podem tomar decisdes informadas antes de se engajar em www betmotion com
apostas online. Além disso, a analise provavelmente aumentara a conscientizacdo sobre 0s riscos
e beneficios associados as apostas online.

Recomendacao: O Que Fazer Depois da Analise da Betmotion

ApoOs a andlise da Betmotion, os usuarios devem considerar se a plataforma € a escolha certa
para eles. Se estiverem interessados em www betmotion com participar de apostas online, a
Betmotion pode ser uma 6ptima opcao. No entanto, é importante lembrar de sempre apostar de
forma responsavel e estar ciente dos riscos envolvidos.

Q&A: Duvidas Comuns Sobre a Betmotion

Pergunta Resposta

Qual o saque minimo e maximo da Betmotion? ?e;izque minimo € de R$20 € 0 maximo € de R$5.0
Quais os métodos de depdésito e saque da

Betmotion?

Qual o bénus do primeiro depdésito da Betmotion?

Quais os termos e condi¢des do bonus da

Betmotion?

Como cumprir o rollover no Betmotion?
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