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Que farem?

e Identificar els moments de maxima energia i concentracio.
e Dissenyar una rutina adaptada als propis bioritmes.

e |Incorporar habits saludables per potenciar la productivitat
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Que son els bioritmes?

Son els cicles naturals del cos que regulen

energia, concentracio i estat d’anim. \ /

. p E
Es relacionen amb el cicle circadia, que \'(‘
controla la son, I'alerta mental i el rendiment ]

fisic.




Cicle circadia

Son aquells ritmes que comporten canvis fisics, mentals |
conductuals i son ciclics cada 24 hores.

Molt important: estan influits, sobretot, per la ciclicitat de la
llum/foscor inherent durant el dia!

Els ritmes circadians els controla I'hipotalem a través del nostre
rellotge biologic

Diverses regions del cervell i de I'intesti en tenen receptors i, en
resposta a la llum, podem activar o desactivar la produccié
d’hormones i altres processos circadians.
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Cicle circadia

. MELATONINA
‘ CORTISOL
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Cronodesajustos

Al llarg de la nostra evolucio, els nostres habits d’activitat i descans
s’han definit de manera natural per aquest parametre.

L'aparicié de la bombeta el 1879, va alterar aquest ritme natural. |
posteriorment també amb 'aparicié dels aparells electronics.

Encara avui, les nostres cél.lules, esperen de nosaltres que funcionem
d’aquesta manera.

La nostra fisiologia no ha evolucionat tant rapid com la tecnologia

Han calgut només 125 anys per desfer 50.000 anys de perfecte biocontrol del temps. Michael Breus




ESQUEMA DEL CICLE CIRCADIA

MAXIMA
sy COORDBACION
MAXIMA SECRECION 10:00
DE TESTOSTERONA 14:30
INICIO MOVIMIENTO kg .
08:30, 15:30 VELOCIDAD DE
INTESTINAL RESPUESTA
FINSECRECION 07:30, MAXIMA EFICIENCIA
DE MELATONINA ~  ° CARDIOVASCULAR
7 : 17:00
06:45» - : MAXIMA FORTALEZA
SALTO DE PRESION : : MUSCULAR

SANGUINEA

06:00 18:00

MAXIMA
18:30 PRESION
19:00 SANGUINEA
yoerss TENPERATURA
oy CORPORAL
TEMPE RATURA
CORPORAL
21:00
INICIO DE SECRECION

DE MELATONINA
SUERO 22:30

PROFUNDO 00:00 SUPRESION DE
MOVIMIENT O INTESTINAL
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Cronotip

Ajustament del cicle circadia a cada individu
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Tipus de cronotips* A

Lleons (matiners) Ossos (equilibrats) Llops (nocturns)
Maxima energia al mati (6-12h) Ritme natural segueix la llum del sol. Maxima energia a la tarda-nit (19-24h).
baixa a la tarda. Maxima energia de 10-16h. Horari son 2-10h
Horari son 10-6h Horari son 24-8h
25% 50% 25%

*segons Michael Breans



Nivell energetic segons cronotip

LLEONS OSS0S
Persones matutines Persones interméedies

LLOPS
Persones vesperines

Cada dia tenim com a maxim 3-3:30 d’alta energia mental
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Optimitzacio dels moments de
maxima energia
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Habits saluclables alineats al cicle
circadia
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