Habitos que sanan es una guia practica y profunda para reconectar
con lo esencial: tu energia, tu cuerpo y tu bienestar. A través de
pequeiios cambios diarios basados en la ciencia, la experiencia y
la sabiduria ancestral, este libro te acompafa a construir rutinas
sostenibles que transforman tu salud desde la raiz.

No se trata de hacer mas, sino de vivir mejor. De elegir lo que
realmente importa. De entender como el suefio, la alimentacion,
el movimiento, la respiracion, la mente y las relaciones influyen
en tu equilibrio fisico y emocional. it

PEQUENOS CAMBIOS. GRANDES RESULTADDS.

Este libro no promete milagros. Te ofrece un método realista,
sostenible y humano para que recuperes el control de tu salud

TU CUERPO TIENE UNA INTELIGENCIA
ANCESTRAL. ESTE LIBRO TE ENSENA A ESCUCHARLA.

DORMIR MEJOR
Claves para recuperar el descanso profundo
y despertar con energia real.

NUTRIR TU CUERPO
Alimentacion consciente, saciante y alineada
con tu biologia, sin dietas extremas.

MOVERTE CON PROPOSITO
Movimiento adaptado a ti, desde la fuerza,
la movilidad y la constancia.

Pequeios cambios diarios para
recuperar tu energia y bienestar

CUIDAR TU MENTE Y EMOCIONES
Herramientas practicas para reducir el estrés,
mejorar tu enfoque y cultivar habitos mentales
que te fortalezcan.

CONECTAR PARA FLORECER
Relaciones, comunidad y propésito: pilares
silenciosos pero poderosos para tu bienestar.

y vivas con mas energia, claridad y equilibrio, cada dia.
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¢ Estas listo para convertir tus habitos
en tu mejor medicina?
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