THE ENERGY
WALK METHOD

Un método de biohacking espiritual
para caminar con proposito

Betteryou.
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INTRODUCCION CIENTIFICA

Caminar es una de las practicas mas poderosas y sencillas para transformar el cuerpo,
la mente y la energia.

Estudios de la Harvard Medical School (2023) y de la American Journal of Physiology
(2022) demuestran que caminar conscientemente puede reducir el cortisol hasta en
un 40 %, mejorar la neuroplasticidad y elevar la serotonina y dopamina, las hormonas
de la felicidad y la motivacion.

El Energy Walk Method une tres ciencias: biologia, neuroenergia y manifestacion
consciente.

Cada paso se convierte en una frecuencia,y cada respiracion en una afirmacién que
reprograma tu cuerpo y tu campo cuéntico.

El método entrena al cuerpo en distintos planos —fisico, mental y energético— para
lograr armonia total.

Los tres pilares del método

e Movimiento consciente: caminar con ritmo e intencién especifica.

e Frecuenciay sonido: usar vibraciones en Hertz que sincronizan ondas cerebrales.
e Visualizacidn activa: entrenar la mente con imagenes que fortalecen emociones

positivas y estados de alta frecuencia.

Caminar deja de ser ejercicio; se conoierte en wa oracion e maovimiento.



TABLA DE ZONAS ENERGETICAS
Y FRECUENCIA CARDIACA

Zona % FC max. Frecuencia (Hz) EStafl ° Propésito
energetico
Soltar miedo,
Grounding 50-60% 396 Hz Enraizamiento estabilizar
energia
5 : Armonizar
Flow 60-70% 528 Hz Amory gratitud SIS Fre e
Recuperar
Power 70-80% 639 Hz Activacion confianzay
enfoque
Liberar
Expansion 80-85% 741 Hz Purificacion emociones
estancadas
Manifesting 85-90% 852 Hz Elevacion (%ogggtngggceol

Férmula: 220 - edad = FC max.
Ejemplo: 39 afios > FC max = 181 lpm »> Zona 3 = 126-145 |lpm.

ESTRUCTURA GENERAL

Cada dia incluye:

Duracion: 35-50 minutos.

e Inclinacién: 1.5 % - 7 %.

e \elocidad: 4 - 6.5 km/h.

e Frecuenciay playlist sugerida.
e Visualizacién guiada.

e Objetivo fisico,mental y energético.

e Evaluaciones en los dias 7,14 y 21.




DIAS 1-7

Dia 1- Activacion y enfoque

Inclinacion 3 % - Velocidad 5 km/h - 40 min - 528 Hz
Visualizacion: Imagina una luz dorada que nace en tu plexo solar.
Objetivo: Despertar energia y claridad mental.

Dia 2 - Respira con proposito

Inclinacion 4 % - Velocidad 5.2 km/h - 639 Hz
Visualizacion: Con cada respiracion expandes propdsito.
Objetivo: Conectar mente y corazon.

Dia 3 - Fortaleza interna

Inclinacion 5 % - Velocidad 5.5 km/h - 396 Hz
Visualizacidon: Raices luminosas te sostienen al avanzar.
Objetivo: Fortalecer la voluntad.

Dia 4 - Fluye sin resistencia

Inclinacion 2 % - Velocidad 4.8 km/h - 528 Hz
Visualizacion: El camino es agua, fluyes sin tension.
Objetivo: Liberar el control.

Dia 5 - Poder y expansion

Inclinacion 6 % - Velocidad 6 km/h - 639 Hz
Visualizacion: Energia dorada rodea tu cuerpo.
Objetivo: Activar el campo electromagnético.

Dia 6 - Confianza y creacion

Inclinacion 3.5 % - Velocidad 5.3 km/h - 741 Hz
Visualizacion: Repite todo esta ocurriendo a mi favor.
Objetivo: Reforzar seguridad interior.

Dia 7 - Evaluacion 1 (Presencia y coherencia)

Caminata libre 45 min - Playlist 528 Hz.
Reflexiona: energia (1-10), emociones, pensamientos dominantes.




DIAS 8-14

Dia 8 - Claridad mental

Inclinacion 4 % - Velocidad 5 km/h - 528 Hz
Visualizacion: Mente despejada, pensamientos ordenados.

Dia 9 - Renovacion emocional

Inclinacion 5 % - Velocidad 5.2 km/h - 639 Hz
Visualizacion: Inhalas luz verde, exhalas tension.

Dia 10 - Equilibrio total

Inclinacion 3 % - Velocidad 5 km/h - 396 Hz
Visualizacion: Eje de luz en tu columna.

Dia 11 - Atraccion y magnetismo
Inclinacion 6 % - Velocidad 5.8 km/h - 852 Hz

Visualizacion: Imanes de energia traen nuevas oportunidades.

Dia 12 - Abundancia

Inclinacion 4 % - Velocidad 5.3 km/h - 528 Hz
Visualizacion: Agradeces por todo lo que ya es tuyo.

Dia 13 - Reinicio energético

Inclinacion 2 % - Velocidad 4.5 km/h - 396 Hz
Visualizacion: Tus pasos limpian tu campo aurico.

Dia 14 - Evaluacion 2 (Enfoque y resultados)

Caminata libre 50 min - Playlist 528 Hz.
Registra avances fisicos y emocionales.




DIAS 15-21

Dia 15 - Elevacion de frecuencia

Inclinacion 5 % - Velocidad 6 km/h - 852 Hz
Visualizacion: Luz violeta se expande desde tu coronilla.

Dia 16 - Detox mental

Inclinacion 3 % - Velocidad 4.8 km/h - 741 Hz
Visualizacion: Sueltas pensamientos repetitivos.

Dia 17 - Reprogramacion positiva

Inclinacion 4 % - Velocidad 5 km/h - 528 Hz
Visualizacion: Repite soy energia nueva cada dia.

Dia 18 - Poder cuantico

Inclinacion 6 % - Velocidad 6.2 km/h - 852 Hz
Visualizacion: Observas tus metas cumplidas.

Dia 19 - Gratitud activa

Inclinacion 2.5 % - Velocidad 4.8 km/h - 528 Hz
Visualizacion: Agradeces al cuerpo y al camino.

Dia 20 - Integracion total

Inclinacion 3 % - Velocidad 5.2 km/h - 639 Hz
Visualizacion: Integras cuerpo, mente y alma.

Dia 21 - Evaluacion Final (Nuevo inicio)

Caminata libre 60 min - Playlist 528 Hz.
Reflexiona “;Quién eres ahora?”
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