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ANEXOS

RECURSOS EXTRA SALUD Y DEPORTE
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DESARROLLO DE LOS 3 PILARES

1. Resistir (prevencion del desgaste)

e Sueio: al menos 7 h de suefio — <6 h duplica errores cognitivos y reduce memoria de trabajo.

Suefio REM y consolidacion de memoria

(Walker & Stickgold, 2006)
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¢ Micro-habitos diarios:
o 2-3 min de respiracién diafragmatica al parar el coche.
o Pausas activas: movilidad cervical y lumbar, 5 repeticiones.
¢ Nutricion estratégica:
o Snacks ricos en proteina (huevo duro, frutos secos sin sal, yogur griego natural).

o Reducir azucar — evita picos y bajones de energia.



2. Rendir (optimizar energia diaria)

Ejercicio minimo viable: 15-20 min de fuerza 2—3x semana mejora VO, max y funcion cognitiva.

e Luz solar: exposicion mafianera 10—15 min — regula cortisol y melatonina.

¢ Hidratacion: 30—35 ml/kg/dia, con electrolitos en jornadas de calor o coche prolongado.

3. Recuperar (gestion del estrés y longevidad)

e Descarga emocional: caminar 10 min tras situaciones tensas.

¢ Higiene digital: notificaciones off fuera del horario laboral.

¢ Alimentacion antiinflamatoria:

o Aporte regular de Omega-3 (suplementacion 1-2 g/dia EPA+DHA).

o Verduras cruciferas (brocoli, coliflor), carcuma, frutos rojos.

Situacion

Jornada larga de coche/visitas

Turno de urgencia nocturna

Pérdida de foco

Estrés tras visita dificil

Jornadas de calor en granja

Habito practico

2 min de respiracion +
estiramiento cervical/lumbar
cada 2-3 h

Snack proteico en vez de
azucarado

Exposicion a luz solar 10 min

Caminata breve de 10 min

Agua con electrolitos

Beneficio

Menos tensién, mas oxigeno

Energia estable

Reset circadiano, mejora
concentracion

Disminuye cortisol

Evita fatiga y dolor de cabeza



CHECKLIST DESCARGABLE

Dormir 27 h cada noche.

Exposicion solar 10-15 min al levantarse.

Pausas activas: respiracion + movilidad 2—-3 veces/dia.
Hidratarse (30—35 ml/kg/dia) + electrolitos si hay calor.
Llevar siempre snack proteico a mano.

15-20 min de fuerza 2—-3x/semana.

Caminar 10 min tras situaciones de estrés.
Desconectar WhatsApp laboral en horario pactado.

Incluir alimentos antiinflamatorios (curcuma, cruciferas, frutos rojos).
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Plan de ocio/descanso semanal — minimo 1 actividad de disfrute.



SESION PRACTICA DE FUERZA (15 MIN,
AUTOCARGA)

Circuito full-body — 30-40 seg de trabajo + 20 seg de descanso, repetir 2—3 rondas.

1. Sentadillas con brazos al frente (quads, gluteos).
Flexiones (pecho, hombro, core).

Plancha frontal (core).

Zancadas alternas (piernas, gluteo).

Superman en el suelo (espalda).
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Fondos en silla (triceps).

Total: 15—-18 min. Adaptable a cualquier nivel (menos repeticiones o rodillas apoyadas).



PLAN NUTRICIONAL PARA DIAS CRITICOS

Desayuno (rapido, portable)

¢ Yogur griego natural (sin azucar) + frutos rojos + 1 puiado de nueces/almendras.

o Café o té verde (mejor sin azucar, opcion con canela para control glucémico). Proteinas + grasas
saludables + antioxidantes para foco y energia sostenida.

Media mafhana (en coche o granja)

e 2 huevos duros o tortilla francesa.

¢ 1 pieza de fruta de bajo indice glucémico (manzana/pera/kiwi). Aporta saciedad y proteina para evitar
bajones.

Comida (si es en ruta: formato tupper)

o Ensalada proteica: pollo, pavo o atun con verduras (espinacas, tomate, pepino, pimiento).
e Alifio con aceite de oliva virgen extra.

o 1-2 tortitas de maiz o pan integral pequefio (opcional si hay mucha actividad fisica). Comida ligera
para no generar somnolencia postprandial.

Merienda

e Batido de proteina + bebida vegetal sin azucar.

¢ 1 pufado de frutos secos. Practico, evita picar bolleria en gasolineras.

Cena (recuperadora, antiinflamatoria)

e Pescado blanco o pechuga de pollo a la plancha.
e Verduras al vapor o salteadas (brocoli, coliflor, calabacin).
¢ Boniato o quinoa en pequefa cantidad (solo si hay entrenamiento fisico ese dia).

¢ Infusion relajante (tila, manzanilla). Ligera, con proteina magra y verduras que favorecen el descanso y
la recuperacion.

Hidratacion

e 1,5-2 L agua a lo largo del dia.

¢ Enjornadas de calor o coche prolongado: agua + electrolitos (sales minerales, sin azucar).



Suplementacion opcional (segun tolerancia)

¢ Omega-3 (1-2 g EPA+DHA/dia) — antiinflamatorio.
¢ Magnesio bisglicinato (200-300 mg noche) — mejora calidad de suefo y recuperacion.

e Cafeina controlada (€200 mg mafana) — mejora foco, pero evitar después de las 14h.

Claves practicas

1. Proteina en cada comida — previene picos/bajones de energia.

2. Evitar bolleria, refrescos y snacks azucarados en gasolineras — dan energia rapida pero caidas
bruscas.

3. Comidas ligeras y portatiles — no comer pesado si luego hay que seguir conduciendo.

4. Antiinflamatorios naturales — frutos rojos, verduras cruciferas, curcuma.



DIA IDEAL PARA RESISTIR, RENDIR Y
RECUPERAR

Hora aproximada

07:00

07:15

07:30

08:00-13:00

11:00 (snack)

13:30

14:00-17:00

17:00

18:00

18:30-20:00

20:30

21:00

21:30-22:00

22:30

23:00

Actividad

Despertar + 5 min
meditacion/respiracion

Exposicion a la luz solar

10 min

Desayuno

Trabajo de campo /
coche

Media manana

Comida ligera

Trabajo en granja /

coche

Merienda rapida

Sesion fuerza rapida

(15—20 min)

Trabajo / visitas finales

Cena antiinflamatoria

Paseo 10 min

Desconexion digital

Infusién + lectura ligera

Dormir (27 h)

Ejemplo / Explicacién

Técnica 4-7-8 o0 5 min Head
space

Salir al aire libre (aunque sea en
la puerta de casa)

Yogur griego + frutos rojos +
frutos secos + café/ té

Pausas cada 2-3 h — 2 min
respiracion + estiramiento

2 huevos duros + fruta baja en
glucosa

Ensalada con proteina
(pollo/atun/pavo) + AOVE

Pausas activas como en la

manana

Batido de proteina + frutos secos
Circuito de autocarga: sentadillas,
flexiones, plancha, zancadas,

superman, fondos en silla

Idealmente sin pantallas antes de
la cena

Pescado blanco / pollo +
verduras cruciferas + boniato
opcional

Tras cenar, paseo tranquilo

Silenciar WhatsApp laboral, sin
pantallas brillantes

Tila / manzanilla, sin movil

Oscuridad total, habitacion fresca

Beneficio

Baja cortisol, foco para el dia

Ajusta reloj bioldgico, energia

Energia sostenida,

antioxidantes

Menos tensién, mas
concentracion

Evita bajones energéticos

Mantiene energia sin

somnolencia

Previene acumulacioén de fatiga

Recupera foco, evita azucar

Mejora energia, resiliencia y

metabolismo

Evita sobrecarga cognitiva

Favorece recuperacion

Mejora digestion, baja cortisol

Facilita suefio

Rutina de relajacion

Recuperacion fisica y mental



Claves del cuadro

1. Micro-pausas cada 2-3 h — respiracion y estiramiento breve.
Proteina en cada comida — foco y energia estable.
Sesion fuerza de 15-20 min — tarde, antes de cenar, para descargar tension acumulada.

Paseo + desconexion digital — prepara para dormir mejor incluso en dias de estrés.
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Sueio minimo 7 h — aunque se acuesten mas tarde, priorizar descanso como “medicina preventiva”.
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