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UM PORTO QUENS”TCUIDA DE SI.

Domine a biologia da sua rotina e transforme o seu corpo
NnumMa Mmaqguina de alta performance através da natureza.




O que significa
potenciar a vida?




Potenciar a vida

nao significa forcar o corpo ao limite,
mas sim encontrar o equilibrio perfeito
entre esforco e recuperacao.

O Biohacking Natural ndo é sobre tecnologia, mas sobre
reconex3o. E a arte de ajustar o seu ambiente e os seus habitos
bioldgicos para atingir o estado maximo de clareza mental,
energia fisica e longevidade.

Existe um mito persistente de que a otimizacao bioldgica € um
estado de hiper-performance constante.

Na realidade, o verdadeiro Biohacking assemelha-se mais a
um ecossistema em harmonia do que a uma maquina levada
ao limite: € um estado de equilibrio sustentavel entre a nossa
biologia, © Nosso ambiente e os ritmos naturais do No0sso corpo.




OUCA A SUA BIOLOGIA
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Os 4 Comandos
da Biologia de
Elite




Nao é possivel, nem natural, manter o
corpo em estado de hiper-performance
a todo o momento.

Contudo, a ciéncia mostra-nos que a nossa vitalidade esta
profundamente ligada a regulacao neuroquimica e ao equilibrio
hormonal. Compreender como otimizar estes processos € a
ferramenta mais poderosa para dominar o seu dia a dia.
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*) RITMO CIRCADIANO
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Ndo € apenas sobre dormir; € sobre a
sincronizagdo de todas as células do corpo
com a luz solar. No Biohacking, este é o
primeiro pilar para regular o metabolismo e
a reparacao celular profunda.
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J L STRESS POSITIVO

O conceito de usar pequenos choques
controlados — como banhos frios, calor da
sauna ou jejum intermitente — para “acordar”
0s genes de sobrevivéncia e fortalecer o
sistema imunitario.
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\‘)? FLEXIBILIDADE METABOLICA

A capacidade do seu corpo de alternar entre
queimar agucar e queimar gordura. Ensinar o
corpo a nao depender de “picos de glicose”
para ter energia constante ao longo do dia.
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A @ FREQUENCIA CARDIACA

O indicador maximo da saude do seu
sistema nervoso. Ndo medimos apenas os
batimentos, mas o espaco entre eles, para
perceber quao resiliente o seu corpo esta ao
stress e quao rapido consegue recuperar.



UM FIM DE SEMANA DE

&l
UM PORTO QUENS”CUIDA DE SI.

Desenhamos um roteiro de biohacking natural onde a
cidade se torna o laboratdrio da sua vitalidade.




SABADO

Sincronize a sua biologia com
a luz do Porto e recupere a
sua energia vital.

@® Manha: Ancoragem de Cortisol

Quando acordar, abra as janelas do quarto e exponha o seu
corpo a luz solar matinal absoluta. Este “banho de fotdes” sinaliza
ao seu relégio mestre o inicio do ciclo de energia, regulando o
humor e a produtividade imediata.

Apos a exposicdao solar matinal para ancorar o cortisol e
sincronizar o ritmo circadiano, pode potenciar a sua Energia Vital
com as seguintes praticas de Biohacking:

e Hidratacdao com Eletrdlitos: Beba agua com uma pitada de
sal marinho ou limao para reidratar as células e apoiar a funcao
adrenal apos o despertar bioldgico.

e Pequeno-almoco Rico em Proteina: Consuma uma refeicdao
focada em aminoacidos para fornecer os precursores necessarios
a producao de neurotransmissores como a dopamina,
sustentando o foco ao longo do dia.

e Movimento Funcional: Aproveite o pico natural de cortisol
para realizar uma caminhada ou exercicio leve, o que ajuda a
aumentar a pressdo do sono (adenosina) para a noite seguinte.

e Duche de Contraste (Hormese): Termine o seu banho com 30 a
60 segundos de agua fria para ativar o sistema nervoso simpatico,
fortalecer a imunidade e aumentar a clareza mental.




@® Tarde: Termorregulacdo e Foco (Margens do Rio Douro - Gaia)

Uma caminhada consciente junto a agua para promover a
estabilidade térmica e o movimento funcional.

A proximidade com o rio ajuda na regulacdao do sistema nervoso,
combatendo a fadiga mitocondrial acumulada.

No final do ciclo solar, observe o seu sistema
com precisao e clareza: "Quais foram os sinais de

vitalidade que o meu corpo enviou hoje e que eu
nao estava habituado a ouvir?”
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Num Porto queV-cuida:
estamos aqui para cuidar de si!




DOMINGO

Procure o estimulo da
novidade para expandir os
seus limites cognitivos

® Manha: Grounding e Exploracdo Nao-Linear (Parque de Sao
Roque)

Inicie o dia neste parque historico. Utilize o Labirinto de Buxo para
um protocolo de exploragcdo: caminhe sem percurso definido,
permitindo que o seu sistema nervoso dite a direcao.

Procureaszonas derelvasob ossobreiros para praticar Grounding
(caminhar descal¢o), neutralizando cargas eletrostaticas e
reduzindo a inflamacao.

® Pausa Ativa: Estimulo Intelectual e Oxigenacdo (Miradouro do
Parque)

Encontre um recanto com vista para o Vale de Campanha.
Pratique uma Pausa Ativa: folheie um livro ou escreva ideias sem
a pressao de metas.

Esteestadode “alertarelaxado”ajudaaconsolidaraaprendizagem
e reduz a fadiga mitocondrial acumulada.

® Almoco: Nutricao da Novidade e Flexibilidade Metabdlica

Desca em direcdo a zona de Campanha ou Bonfim. Escolha
um restaurante com um conceito gastrondmico que privilegie
ingredientes sazonais e locais.

Introduza a novidade biolégica ao escolher um prato com
ingredientes fora do seu habitual, alimentando o seu Eixo
Intestino-Cérebro e otimizando a producao de serotonina.




@® Tarde: Resiliéncia Social e Estado de Flow (Quinta de Bonjéia)

Desloque-se até aos jardins desta quinta. Participe numa
experiéncia de Resiliéncia Social — um desafio leve em grupo ou
uma pratica de movimento funcional nos jardins.

Atividades que exigem foco e interacao induzem o estado de flow,
treinando o cérebro para manter a calma sob pressao moderada.

Ao fechar este ciclo de renovacao, questione-se
com clareza bioldgica: quando foi a ultima vez que

permitiu ao seu sistema nervoso operar em fluxo
livre, sem a pressao do desempenho ou de um
objetivo final?
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Num Porto queV-cuida:
estamos aqui para cuidar de si!




Escolha a sua vitalidade.

Escolha investir em si.

O PROXIMO PASSO
E SEU!

Este momento pode ser o inicio de algo diferente.

O caminho para o bem-estar nao tem de ser percorrido em solidao.

Se sente que chegou 0 momento de priorizar a sua saude mental, a

equipa de especialistas da Wyclinic esta preparada para o/a acolher com
respeito, empatia e rigor clinico.

PARTILHE ESTE GUIA.
AGENDE A SUA CONSULTA



Cuidar de si € um ato de amor

Rua Professor Mota Pinto 42-F Sala 2.04
4100-353 Porto
T. +(351) 221 113 981 | E. geral@wyclinic.pt

www.wyclinic.pt
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