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DESPERTAR DE 5 MINUTOS
La primera media hora del día es cuando el cuerpo tiene naturalmente más energía hormonal disponible:

la testosterona sigue un ritmo circadiano y sus niveles suelen ser más altos por la mañana que por la

tarde. Esta secuencia corta aprovecha esa ventana para activar la circulación, despertar el piso pélvico y

empezar el día con el sistema nervioso calmado en vez de acelerado.

No necesitás equipo ni espacio especial. Podés hacerla en la cama, al borde de la cama o de pie, antes

de revisar el teléfono — de hecho, evitar la pantalla en los primeros minutos ayuda a que esta secuencia

funcione mejor, porque no compite con el estímulo del teléfono.

Esta secuencia es un calentamiento de bienestar general, no reemplaza tu sesión diaria del programa principal. Si sentís mareo o
dolor en cualquier paso, deténte.



Por qué una rutina de mañana, específicamente

Tres razones concretas explican por qué este momento del día rinde más que cualquier otro:

• Ventana hormonal: los niveles de testosterona en sangre siguen un patrón circadiano, con un pico

cerca de la mañana y un descenso gradual durante el día. Entrenar la zona pélvica en ese

momento aprovecha ese contexto hormonal más favorable.

• El cuerpo sale del modo "reposo": después de varias horas acostado, la circulación está más

lenta. Una activación corta sube el ritmo cardíaco lo justo para mandar más sangre a todo el

cuerpo, incluida la zona pélvica.

• El "efecto ancla": los hábitos que se hacen siempre en el mismo momento del día se automatizan

más rápido que los que se hacen "cuando hay tiempo". Atar esta secuencia al despertar es la forma

más simple de que se vuelva permanente.

Las 5 estaciones de la secuencia, un minuto cada una.

La secuencia, minuto a minuto

Minuto 1 — Respiración de activación

Acostado o sentado, inhalá por la nariz contando 4 segundos, llevando el aire al abdomen (no al pecho).

Exhalá por la boca contando 6 segundos. Repetí durante 1 minuto completo. Este patrón de respiración

más larga en la exhalación que en la inhalación es el mismo que usan los estudios sobre respiración

diafragmática para bajar el cortisol matutino y preparar el cuerpo para el resto de la secuencia.

Minuto 2 — Activación del piso pélvico

Todavía acostado, rodillas dobladas: hacé 10 contracciones del Músculo Fantasma de 3 segundos cada

una (3 segundos contraído, 3 segundos relajado), igual que en la Fase 1 del programa principal. Es una

versión corta para "encender" la zona, no la sesión completa del día — esa la seguís haciendo aparte,

según la fase del programa en la que estés.

Minuto 3 — Movilidad de cadera



De pie, manos en la cintura: 10 círculos de cadera hacia un lado, 10 hacia el otro. Después, 10

elevaciones de rodilla alternadas (tipo marcha en el lugar, suave). Esto activa la circulación de toda la

zona pélvica y lumbar, que suele estar rígida después de varias horas acostado en la misma posición.

Minuto 4 — Activación de circulación

20 sentadillas parciales (medio rango, sin forzar rodillas) o, si preferís, subí y bajá escalones durante 1

minuto. El objetivo es subir levemente el ritmo cardíaco para mandar más flujo sanguíneo a todo el

cuerpo. Cualquier ejercicio que sume las piernas grandes (cuádriceps, glúteos) cumple la misma función

si preferís variar.

Minuto 5 — Cierre con agua fría

Terminá la secuencia pasando agua fría en la cara, el cuello y la nuca durante 20-30 segundos, o una

ducha que termine con 20 segundos de agua fría. El cambio brusco de temperatura es un activador

natural del sistema nervioso simpático — la misma vía que te hace sentir "despierto" de golpe — y es una

forma simple de cerrar la secuencia con energía.



Variaciones según tu situación

Versión exprés (cuando tenés cero tiempo)

Si una mañana no llegás a los 5 minutos completos, priorizá en este orden:

• 1) Minuto 2 (piso pélvico) — es el que más conecta con el objetivo del programa principal.

• 2) Minuto 1 (respiración) — toma 60 segundos y cambia el estado de todo el cuerpo.

• 3) Minuto 5 (agua fría) — 20 segundos alcanzan para el efecto de alerta.

Versión viaje / sin espacio

Sentado al borde de la cama de un hotel, podés hacer los 5 minutos igual: el minuto 1 y el minuto 2 no

necesitan moverte del lugar; para el minuto 3 y 4, reemplazá por elevaciones de talón (de pie, subir y

bajar sobre las puntas de los pies) durante 1 minuto cada uno.

Versión fin de semana (con más tiempo)

Si un día tenés 15-20 minutos en vez de 5, este es el mejor momento para hacer la sesión completa de la

fase del programa principal en la que estés, en vez de la versión corta. Usá esta secuencia de 5 minutos

como entrada/calentamiento antes de esa sesión más larga.

Preguntas frecuentes

¿Tengo que hacerla apenas me despierto?

Es lo ideal, pero "apenas te despiertas" puede ser dentro de los primeros 30-45 minutos. Lo importante

es hacerla antes de empezar con las exigencias del día (trabajo, pantallas, café con cafeína en exceso).

¿Puedo hacerla después de entrenar o de ducharme?

Sí. El orden interno (respiración, piso pélvico, movilidad, circulación, frío) es lo que importa, no si la hacés

antes o después de otra actividad matutina.

¿Reemplaza la sesión del programa principal de 21 días?

No. Es un calentamiento/activación independiente. La sesión de tu fase actual del programa principal

segui haciéndola en el momento del día que prefieras.

Por qué funciona

Ningún paso de esta secuencia es complicado por sí solo. El valor está en hacerlos siempre en el mismo

orden, todas las mañanas, hasta que se vuelva automático — igual que cepillarte los dientes. La

constancia es lo que convierte estos 5 minutos en una herramienta real.

Este material es de uso personal y no constituye asesoramiento médico.


