FUNCTIONAL
LONGEVITY

STARTER STRATEGY

Lunes Miércoles Viernes Sab./Dom.
Ayuno HIIT Yoga Resistencia
intermitente (Tabata, + (p.ej. caminar,
moderado entrenamiento Meditacion / ciclismo,
+ en circuito, Ejercicio de senderismo
Paseo etc.) respiracion activo)
30-45 min 20 - 30 min 30 - 45 min 30-45 min
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FGF-21, IL-6, IL-15, Irisina, IL-6,
IL-6, Irisina, IL-10, SPARC,
AMPK, Catepsina B, IL-1ra, FSTL-1,
BDNF Musclina, AMPK, Mionectina,
BDNF, BDNF Angiogenina,
Decorina Decorina, IL-8
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FUNCTIONAL

LONGEVITY

ADVANCED STRATEGY

lun |mar mié| jue | vie

sab

dom

Ayuno intermitente

Irisina, FGF-21,

moderado L6
14-16 h 6,
TR Meteorina-like
Paseo / pa BDNF, IL-6,
Marcharapida/  © IL-10, Irisina,
Caminata Catepsina B
5x/semana < -
HIT o
(Tabata, - IL-6, IL-15,
entrenamiento | Irisina, BDNF,
en circuito, etc.) | ) Meteorina-like
2x / semana
Resistencia
(p.ej. caminar, .
ddismo, 2 Catepsina
activo)
2x/semana ’
Yoga + Meditacion / o
Ejercicio de < IL-10, IL-4,
respiracion | | Decorina, LIF,

2x/semana ‘GNP

Meteorina-like

Entrenamiento % __;
defuerza J
Longevidad "
2x / semana

© FLX-101.COM 7_
vados
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IGF-1, IGF-2,
Irisina, IL-4,
Decorina, LIF
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LONGEVITY
MASTER STRATEGY

FUNCTIONAL

iario

D

Contraste de
temperatura

Meditacién

Ejercicio de
rotacion

Sueno

Noche sin luz
azul

Alimentacion
saludable

Ayuno
intermitente

FLX-©

Aplicalo con tu propia responsabilidad.
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Entrenamiento de
resistencia

Entrenamiento de
resistencia
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Entrenamiento de
resistencia
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Ejercicios de
equilibrio
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Ejercicios de
equilibrio
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Ejercicios de
equilibrio

Ejercicios de
equilibrio
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Respiracion I Respiracién Respiracién
abdominal profunda | abdominal profunda | abdominal profunda
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HIIT HIIT HIIT
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Entrenamiento de Entrenamiento de
fuerza para fuerza para
la longevidad la longevidad
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Respiracion
abdominal profunda
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Entrenamiento de
fuerza para
la longevidad
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Entrenamiento de
fuerza para
la longevidad
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Meditacion Meditacion Meditacién

Meditacion Meditacion Meditacion Meditacion

Caminata activa

Caminata activa

Caminata activa Caminata activa Caminata activa Caminata activa Caminata activa

VQ;“)TI’%IE%: ] ‘)“)11 & = o ) ‘é})ﬂ’ifk: ) ‘)“)11 & = o ) ‘é;“)fl’ifk: )

(i
Alimentacién Alimentacién Alimentacién Alimentacién Alimentacién Alimentacion Alimentacién
saludable saludable saludable saludable saludable saludable saludable
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Ejercicio ocular Ejercicio ocular Ejercicio ocular Ejercicio ocular

N N2 N
AN e AN

Masaje facial Masaje facial Masaje facial

Masaje facial

Masaje facial Masaje facial

Masaje facial

SRS

Ayuno
intermitente

)

Ayuno
intermitente

)

Ayuno
intermitente

)

Ayuno
intermitente

Ayuno
intermitente

Ayuno
intermitente

Ayuno
intermitente
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Ejercicio de Ejercicio de

L b tale

rotacion rotacion rotacion rotacion rotacion rotacion rotacion
Z Y4 z Y4 4 z
z z2 22 22 z2 22 22
@) 7 9 7 7 7 )
,/ 7 ,/ / '/ v ,/ y ’/ v ,/ / // y
\ \ \ \ \ \ \
Y _= =B Y _= w _= NS o Y _= NS o
Suefo Sueio Sueio Sueio Sueio Sueio Suefio

Noche sin luz
azul

Noche sin luz
azul

Noche sin luz
azul

Noche sin luz
azul

Noche sin luz
azul

Noche sin luz
azul

Noche sin luz
azul
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Contactos sociales
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Contactos sociales
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Contraste de
temperatura
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Contraste de
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N
¢

Contraste de
temperatura

N
¢

Contraste de
temperatura

N
¢

Contraste de
temperatura

N
¢

Contraste de
temperatura

¢
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