
LA RUTINA
MATUTINA IDEAL

para un día lleno de energía y vitalidad
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Vero

 
Mi propósito es ayudarte a alcanzar y mantener tu bienestar de forma

integral, y en este ebook, quiero compartir contigo cómo ciertas prácticas
pueden transformar tu vida si las incorporas en tu rutina diaria. 

 
Una rutina matutina bien estructurada puede marcar la diferencia en

nuestras vidas, ya que la forma en que comenzamos nuestro día puede influir
en nuestra energía, enfoque y productividad. Al implementar una rutina
matutina, podemos establecer un ritmo positivo que afectará nuestro

bienestar general. 
 

¡Descubre en este e-book cómo una rutina matutina
 puede cambiar tu vida!

B I E N V E N I D O / A



Sensación de Control: Al establecer actividades y tareas específicas para llevar a cabo por la
mañana, nos sentiremos más organizados y preparados para enfrentar los desafíos que
puedan surgir a lo largo del día. Esto reduce el estrés y la sensación de estar abrumado
desde temprano.

Máxima Productividad: Establecer objetivos y prioridades temprano en el día te permitirá
maximizar tu tiempo y concentración. Dile adiós a la procrastinación y saluda a una
asombrosa eficiencia.

Hábitos Transformadores: Al repetir las mismas actividades cada mañana, estamos
entrenando nuestro cerebro y cuerpo para que se acostumbren a ellas. Esto facilita la
incorporación de hábitos como el ejercicio regular, la lectura o la escritura, que pueden
tener un impacto significativo en nuestra salud y bienestar a largo plazo.

Actitud positiva: Al incluir actividades que nos hagan sentir bien, como escuchar música,
practicar gratitud o disfrutar de un desayuno nutritivo, comenzamos el día con una actitud
optimista y motivada. Esto puede tener un efecto dominó en nuestra actitud hacia el resto
del día y nuestras interacciones con los demás.

Salud Integral: Una rutina matutina ofrece una serie de beneficios para nuestra salud física,
mental y emocional.

 Descubre por qué una rutina matutina es la clave para un día lleno de éxito y energía. A
continuación, exploraremos algunos de los beneficios de contar con una rutina matutina.

Aprovecha al máximo tus mañanas 
y disfruta de los grandes beneficios de una rutina matutina poderosa. 

 

¡Prepárate para una vida más organizada, saludable y llena de energía!

BENEFICIOS
DE UNA RUTINA
MATUTINA

WWW.VERONICAGUZMANLIVINGSTON.COM

¿Quieres conocer el tesoro que existe detrás de la práctica?



"PREGUNTATE SI LO QUE ESTAS HACIENDO
HOY TE ACERCA AL LUGAR EN EL QUE

QUIERES ESTAR MAÑANA"
 

WALT DISNEY



Meditación:  es una práctica milenaria que nos permite entrenar nuestra mente y
alcanzar un estado de calma y tranquilidad interior.

Ejercicio de reflexión y escritura: son una forma efectiva de explorar nuestras
emociones, pensamientos y experiencias; y al mismo tiempo fomentar la
autoconsciencia y el crecimiento personal

Ejercicios de movimiento articular:: son una forma efectiva y beneficiosa de cuidar y
mantener la salud de nuestras articulaciones.

Ejercicio físico o yoga: principalmente recomiendo hacer al menos 10 saludos al sol, 
 también conocidos como Surya Namaskar en sánscrito, son una secuencia de
movimientos fluidos que se practican en el yoga para calentar y energizar el cuerpo.

Ejercicios de respiración: es el puente entre cuerpo y mente, una herramienta poderosa
que a menudo subestimamos. Practicar ejercicios de respiración no solo nos permite
oxigenar adecuadamente nuestro cuerpo, sino que también promueve la relajación,
reduce el estrés y mejora la concentración.

Te presento la rutina matutina que cambio mi vida. Puedes explorar y empezar a
incorporar uno o dos ingredientes a tu vida e ir moldeando tus hábitos poco a poco. La
clave está en establecer una estructura que te permita abordar tus responsabilidades con
serenidad y que en poco tiempo fluya sin esfuerzo.

Despierta cada día con energía, enfoque 
y determinación para alcanzar tus metas. 
¡Aprovecha el poder de una rutina matutina 
para potenciar tu bienestar integral y 
conquistar tus sueños!

CONOCE LOS 
INGREDIENTES DE UNA 

RUTINA MATUTINA IDEAL



Reducción del Estrés: Durante la meditación, nos enfocamos en el presente, liberando los
pensamientos y preocupaciones que nos causan ansiedad. Este enfoque nos ayuda a
calmar nuestra mente y cuerpo, disminuyendo los niveles de estrés y promoviendo una
sensación de paz interior.

Salud Mental: Al practicar regularmente, fortalecemos nuestra capacidad de
concentración y enfoque. Esto nos ayuda a mejorar nuestra productividad, tomar
decisiones más claras y cultivar una mente más tranquila. También puede ayudarnos a
manejar los pensamientos negativos y a cultivar la resiliencia emocional.

Bienestar Físico:  Estudios científicos han demostrado que la práctica regular de la
meditación puede mejorar nuestra salud cardiovascular, disminuir la presión arterial y
fortalecer nuestro sistema inmunológico. Además, puede ayudar a aliviar el dolor crónico
y mejorar la calidad del sueño.

Fomenta la Autoconciencia:  Al estar plenamente presentes en el momento, nos volvemos
más conscientes de nuestras emociones, pensamientos y acciones. Esto nos permite tener
una relación más saludable con nosotros mismos y con los demás, fomentando la empatía
y la compasión.

Equilibrio Emocional: A través de la práctica de la meditación, puedes cultivar la atención
plena y la calma interior, permitiéndote responder de manera más serena y equilibrada a
las situaciones desafiantes.

A medida que nos sumergimos en este estado de atención plena, nos abrimos a una serie de
beneficios para nuestra salud y bienestar.

Con tan solo 20 minutos al dia de meditación 
ya veras resultados. 
                               

 ¡Tu bienestar te espera!

EL PODER DE LA
MEDITACIÓN



"ESCRIBIR ES LA MANERA MAS 
PROFUNDA DE LEER LA VIDA"

 
FRANCISCO UMBRAL



A través de la escritura, podemos profundizar en nuestra propia mente y corazón,
descubriendo nuevos significados y perspectivas. A continuación, exploraremos algunos
ejercicios que puedes incorporar en tu rutina para aprovechar al máximo esta poderosa
herramienta.

Refleja y Escribe: Tu Diario Personal. Tomar unos minutos al inicio o final del día para
reflexionar sobre nuestras experiencias, emociones y lecciones aprendidas, puede ayudarnos
a procesar y dar sentido a lo que vivimos en nuestro día a día. La escritura nos permite
capturar y expresar nuestros pensamientos y sentimientos de manera más clara y profunda
que simplemente pensarlo. Esto no solo nos permite desahogarnos emocionalmente, sino
también nos brinda la oportunidad de reflexionar y aprender de nuestras experiencias.

Libera tu Mente: Escritura Libre. Prueba la escritura libre o automatica. Con papel y lápiz en
mano, establece un límite de tiempo y vierte en palabras todo lo que brota en tu mente, sin
censuras ni ediciones. Este ejercicio espontáneo libera pensamientos y emociones,
desvelando ideas sorprendentes y conectando con tu subconsciente.

Cartas a Ti Mismo: Tu Yo Pasado y Futuro Explora escribir cartas a ti mismo. Estas cartas
pueden ser escritas desde tu yo actual hacia tu yo futuro, donde te imaginas en un momento
específico. Puedes reflexionar sobre tus metas, deseos, desafíos y cómo te gustaría verte y
sentirte en ese futuro. Esta práctica te ayuda a clarificar tus objetivos y trabajar en tu
autodesarrollo.

Gratitud en Palabras: Escritura de Gratitud. Tómate unos minutos para escribir sobre las
cosas por las que te sientes agradecido en tu vida. Puedes hacer una lista, describir detalles
específicos o expresar tus sentimientos de gratitud. Esta práctica te ayuda a centrarte en lo
positivo y cultivar una actitud de gratitud en tu vida diaria.

En resumen, los ejercicios de reflexión y escritura son una valiosa herramienta para explorar
tu mundo interior, cultivar la autoconsciencia y promover el crecimiento personal. El acto de
reflexionar y escribir te permitirá descubrir nuevas perspectivas, sanar emociones y cultivar
una conexión más profunda contigo mismo. 

CONOCE DIFERENTES TIPOS
DE REFLEXIÓN Y ESCRITURA

QUE PUEDES UTILIZAR



Descubre cómo mantener tus articulaciones
 flexibles y saludables con ejercicios suaves.

 Aprende cómo el movimiento articular puede contribuir a tu bienestar físico.
 Desde el círculo de tobillos para liberar tensiones hasta la movilidad del

cuello, estos ejercicios te ayudarán a empezar tu día con vitalidad.
 

 MANTÉN TUS ARTICULACIONES EN
MOVIMIENTO



Flexibilidad y Movilidad: Los ejercicios de movimiento articular ayudan a despertar y
activar las articulaciones después de una noche de descanso. Esto puede proporcionar
un alivio inmediato a la rigidez y la sensación de entumecimiento matutino que a
menudo experimentamos al despertar. Al mover las articulaciones en todas las
direcciones, es posible reducir la tensión y mejorar la circulación sanguínea, lo que
contribuye a un aumento de la flexibilidad y la movilidad.

Prevenición de lesiones y molestias: Mantener las articulaciones lubricadas y en
movimiento constante puede reducir el riesgo de sufrir lesiones por movimientos
bruscos o sobrecarga. Además, al activar los músculos y mejorar la postura, estos
ejercicios pueden proteger tu espalda y otras áreas propensas a tensiones musculares.

Estimulación del sistema linfático: El sistema linfático es responsable de eliminar las
toxinas y los desechos del cuerpo, y su buen funcionamiento es esencial para
mantener una buena salud. Al promover el movimiento de las articulaciones, se
estimula la circulación de la linfa y se facilita la eliminación de toxinas, lo que puede
ayudar a fortalecer el sistema inmunológico y mejorar la capacidad de recuperación.

Bienestar mental y equilibrio emocional: Como cualquier forma de ejercicio, la
actividad física libera endorfinas, hormonas que actúan como analgésicos naturales y
mejoran el estado de ánimo. Al incluir estos ejercicios en tu rutina matutina, puedes
comenzar el día con una sensación de calma y positividad que te acompañará a lo largo
de la jornada.

Estos ejercicios, que implican mover las articulaciones de todo el cuerpo de forma suave y
controlada, ofrecen una serie de beneficios que pueden mejorar tu salud y bienestar.

En resumen, incorporar ejercicios de movimiento articular a tu rutina 
matutina puede tener numerosos beneficios para tu salud y bienestar 
en general.  

¿Por qué no darles una oportunidad y 
experimentar los resultados por ti mismo?"

EJERCICIOS DE
MOVIMIENTO ARTICULAR 



 Esta serie de posturas combina diferentes movimientos que estiran y
fortalecen los músculos, mientras se sincronizan con la respiración.

Los saludos al sol son una forma dinámica de comenzar el día.
 

 DESPIERTA TU CUERPO Y MENTE CON LOS
SALUDOS AL SOL



ELEVANDO TU ENERGÍA CON
LOS SALUDOS AL SOL

Mejora la circulación:  A medida que se realizan las posturas, se activan y estiran diferentes
músculos, lo que ayuda a aumentar la circulación sanguínea y a despertar el cuerpo.

Flexibilidad y fortaleza muscular: Con la práctica regular, notarás que tu flexibilidad mejora y
tus músculos se vuelven más fuertes y tonificados.

Mejora de la postura y el equilibrio: Las posturas de los saludos al sol trabajan los músculos
estabilizadores y mejoran la postura y el equilibrio. Esto es especialmente beneficioso para
personas que pasan mucho tiempo sentadas o tienen problemas de espalda.

Aumento de la energía: Al realizar los saludos al sol, se estimula el sistema circulatorio y se
oxigenan los órganos. Esto puede ayudar a aumentar los niveles de energía y a sentirse más
alerta y despierto durante todo el día.

Reducción del estrés y la ansiedad: El movimiento fluido y la práctica consciente de los
saludos al sol pueden ayudar a liberar el estrés acumulado en el cuerpo y calmar la mente. La
respiración profunda y la conexión cuerpo-mente que se experimenta durante la práctica
pueden tener un efecto relajante y reducir los niveles de ansiedad.

Mejora del enfoque y la concentración: En esta practica, se requiere concentración y atención
plena en el movimiento y la respiración, mejorando así el enfoque.

Practicar 10 saludos al sol por la mañana puede tener numerosos beneficios para el cuerpo y la
mente. A continuación, te mencionaré algunos de estos beneficios:

Cada persona puede experimentar estos beneficios de manera diferente, por lo que es importante
escuchar a tu cuerpo y adaptar la práctica a tus propias necesidades y capacidades. Te recomiendo
buscar la guía de un instructor de yoga o seguir tutoriales en línea para asegurarte de realizar las
posturas correctamente y evitar lesiones. 

¡Disfruta de los beneficios de esta hermosa secuencia!



 Al tomar unos minutos al día para centrarnos en nuestra respiración,
podemos lograr un equilibrio emocional, fortalecer la respuesta

inmunológica y potenciar nuestra energía vital. La respiración
consciente se convierte así en una práctica sencilla pero

transformadora para nuestro bienestar integral.

 RESPIRA, RELÁJATE Y REVITALIZA



RESPIRACIÓN CONSCIENTE
PARA EL BIENESTAR 

Reducción del estrés y la ansiedad: Los ejercicios de respiración profunda y consciente pueden
ayudar a reducir los niveles de estrés y ansiedad. Al enfocar la atención en la respiración, se
puede calmar la mente y el sistema nervioso, llevando a una sensación de calma y tranquilidad.

Aumento de la energía: La respiración adecuada y consciente puede ayudar a oxigenar el cuerpo
y aumentar los niveles de energía. Al inhalar profundamente y exhalar completamente, se
estimula la circulación sanguínea y se suministra una mayor cantidad de oxígeno a los tejidos, lo
que ayuda a despertar y revitalizar el cuerpo.

Mejora de la concentración y el enfoque: Los ejercicios de respiración pueden ser una excelente
manera de mejorar la concentración y el enfoque mental. Al centrarse en la respiración, se
puede romper el ciclo de pensamientos distractivos y aumentar la claridad mental.

Mejora de la capacidad pulmonar: Al practicar ejercicios de respiración, se puede fortalecer y
expandir la capacidad pulmonar. Esto puede ayudar a mejorar la respiración en general,
aumentar la resistencia física e incluso mejorar el rendimiento deportivo.

Estimulación del sistema digestivo: La respiración profunda y consciente también puede tener
un efecto positivo en el sistema digestivo. Al respirar profundamente, se masajea suavemente
los órganos internos y se estimula la digestión, lo que puede ayudar a aliviar la hinchazón y
mejorar la salud gastrointestinal.

Mejora del sistema inmunológico: Al respirar conscientemente y de manera profunda, se puede
estimular el sistema linfático y fortalecer el sistema inmunológico. Esto puede ayudar a
proteger el cuerpo contra enfermedades y mejorar la salud en general.

La respiración consciente y controlada tiene numerosos beneficios para el cuerpo y la mente. A
continuación, te mencionaré algunos de estos beneficios:

La respiración es una herramienta poderosa que está siempre disponible
 y al alcance de todos. Puedes comenzar con ejercicios simples, 
como inhalar profundamente por la nariz durante 4 segundos 
y luego exhalar lentamente por la boca en 8 segundos. 
A medida que te sientas más cómodo/a, puedes explorar
 diferentes técnicas de respiración, como la respiración 
diafragmática o el metodo Wim Hoff.

 ¡Disfruta de los beneficios de una respiración 
consciente y revitalizante cada mañana!



Ahora que hemos explorado las prácticas y sus beneficios,
 es hora de incorporarlos a tus mañanas.

Sigue estos pasos para comenzar tu día con una 
explosión de bienestar y energía.

 TU RUTINA MATUTINA IDEAL
 PARA UN DÍA ACTIVO



Puedes buscar algun desafio de meditación online o memorizar y repetir la 
siguiente oración de San Francisco de Asís 10 veces.

Señor haz de mí instrumento de tu paz.
Donde haya odio, ponga yo amor.
Donde haya ofensa, ponga yo perdón.
Donde haya discordia, ponga yo armonía.
Donde haya error, ponga yo verdad.
Donde haya duda, ponga yo la fe.
Donde haya desesperación, ponga yo esperanza.
Donde haya tiniebla, ponga yo la luz.
Donde haya tristeza, ponga yo felicidad.
Oh Maestro, que yo no busque tanto,
Ser consolada, como consolar.
Ser comprendida, como comprender.
Ser amada, como amar.
Porque dando, se recibe.
Perdonando se alcanza el perdón.
Muriendo, se resucita a la vida eterna.

Siente cómo calma e inunda tu mente y tu corazón de positividad.

 20 minutos
MEDITACION

Completa lo siguiente

 ¿Como me siento a nivel fisico, mental y emocional? 

¿Que voy a hacer hoy para sentirme en equilibrio?

¿Que objetivos quiero alcanzar hoy?

 Tres cosas que estas agradecido/a 

Tres afirmaciones positivas 

 10 minutos
EJERCICIOS DE ESCRITURA



Sigue el videos que te guía a través de
movimientos suaves para tus tobillos, rodillas,
cadera, hombros, codos, muñecas y cuello.
¡Vibra y llenate de energía!

 10 minutos
Movilidad Articular 

He creado un video para principiantes y avanzados.  
Realiza movimientos suaves, controlados con una

respiración consciente. 
consulta con una instructora de yoga si tienes dudas.

¡Siente la conexión mente-cuerpo!.

 15minutos
10 Saludos al Sol

Explora el poder de la respiración con la técnica Wim Hof:
 Realiza 30 respiraciones rápidas, luego realiza una apnea
sin aire por el tiempo que te sientas cómodo/a Después,
inhala profundamente, mantén la respiración por 15
segundos y repite tres veces.

 5 minutos
Ejercicios de Respiración

https://youtu.be/VDWcyfcJjec?si=rjUx7P26TXx5Lfij
https://youtu.be/j3o8NqiQ7wE
https://www.youtube.com/watch?v=ZuI9LrMQmUQ


En conclusión, una rutina matutina puede tener un impacto significativo en
nuestra vida diaria. Al comenzar el día con hábitos saludables y positivos,
establecemos el tono para el resto de la jornada. 

Si necesitas ayuda para incorporar estos hábitos saludables en tu rutina
matutina, estoy aquí para ayudarte. Como coach, mi objetivo es guiarte en el
camino hacia una vida equilibrada y saludable, brindándote las herramientas
y el apoyo que necesitas para lograr tus metas. Juntos, podemos crear un plan
de acción personalizado que se adapte a tus necesidades y te ayude a alcanzar
un estado de bienestar óptimo en todos los niveles: físico, mental, emocional
y espiritual.

Si estás listo para dar el primer paso hacia un cambio positivo en tu vida, te
invito a que me contactes. 

Recuerda, cada día es una nueva oportunidad para cuidarte y vivir la vida
que realmente deseas. ¡No esperes más, 
comienza tu transformación hoy mismo! 

¡Te espero con los brazos abiertos para ayudarte
 en tu viaje hacia un estilo de vida más saludable y feliz! 
Contáctame ahora y juntos creamos 
la rutina matutina perfecta para ti.

Con cariño, 
Verónica Guzmán Livingston 
Coach de Bienestar Integral y Nutrición 
Autora del libro "Alcanza la cima de tu bienestar"

 EMPRENDE ESTE VIAJE
HACIA EL BIENESTAR"

WWW.VERON I CAGUZMANL I V I NGSTON . COM

https://www.instagram.com/vgllifestyle/
https://www.facebook.com/VGLlifestyle
https://www.youtube.com/@vgllifestyle2489
https://wa.me/message/ASEYTPMLQ76HO1
https://veronicaguzmanlivingston.com/

