MODULO 1: INTRODUCCION AL BIOHACKING

OBJETIVO DEL MODULO

Brindar una comprension so6lida de qué es el biohacking, sus fundamentos, aplicaciones actuales y como se
integra con el enfoque integral de GlowHack.

/QUE ES EL BIOHACKING?

El biohacking es el arte y la ciencia de modificar la biologia para optimizar la salud, energia, bienestar y
longevidad utilizando herramientas tecnologicas, cambios en el estilo de vida y una comprension profunda
de como funciona el cuerpo. Se basa en la idea de que todos pueden convertirse en los arquitectos de su
salud y bienestar con métodos accesibles y medibles.

PRINCIPIOS BASICOS DEL BIOHACKING

e Autoconocimiento: entender como funciona el cuerpo, la mente y las emociones.
* Autoexperimentacion: probar habitos o técnicas de forma segura y medible.

* Optimizacion: mejorar el rendimiento fisico, mental y estético.

* Prevencion: detectar desequilibrios antes de que se conviertan en enfermedades.
* Longevidad: vivir mas y mejor, con salud integral.

TIPOS DE BIOHACKING

Tipo Ejemplo Aplicacion en GlowHack

Ayuno intermitente, dietas cetogénicas, . .
Planes de alimentacion

Nutricional mediterraneas, paleoliticas, hiperproteicas y .
. personalizados
ayurvédicas.
Fisico / Ejercicio funcional, frio-calor, intervalos, tabatas, Rutinas segun perfil.
isico
Mental isométricos, hipopresivos, piso pélvico, yoga, Psicologia IA y ejercicios
enta
masajes, pilates. Meditacion, neurofeedback. mentales.
Estético Automasajes, skin-care, drenaje. GlowAcademy IA estética

L Seguimiento y
. Wearables, pulseras y relojes inteligentes de .
Tecnologico _ . recomendaciones
monitoreo, neuro estimuladores. .
automaticas

¢POR QUE EL BIOHACKING ES EL FUTURO?

No es una moda, es un cambio de paradigma. Se basa en ciencia, pero incorpora intuicidon y conciencia.
Empodera al individuo y al profesional como guia y no como "salvador". Promueve autonomia, salud
preventiva y transformacion real.

ROL DEL PROFESIONAL EN GLOWHACK

Acompafiar desde un lugar de respeto y guia. Personalizar planes con base en datos reales y emociones.
Formarse continuamente en nuevas practicas y descubrimientos. Ser un referente ético y consciente. El
profesional no debe prescribir o indicar medicamentos, su funcion en este programa es acompaiar, guiar y
educar.

TAREA DE CIERRE DEL MODULO

 Leery firmar el Compromiso Etico GlowHack.
e Completar el mini test (5 preguntas).
e Compartir una breve presentacion profesional para el perfil en la app.

* Entregables para este médulo: PDF resumen con firma digital (Compromiso Etico). Test de evaluacion

simple. Formulario de presentacion profesional.



MODULO 2: INTRODUCCION A LA MEDICINA PREVENTIVA

(Qué es la Medicina Preventiva?

La medicina preventiva es una rama de la salud que se enfoca en anticiparse a las enfermedades en lugar
de tratarlas una vez que aparecen. Su objetivo principal es prevenir, detectar de forma temprana y reducir
el impacto de enfermedades cronicas, ayudando a las personas a mantener un estado 6ptimo de salud a lo
largo del tiempo. A diferencia de la medicina tradicional, que actua en la etapa aguda de la enfermedad, la
medicina preventiva busca: Identificar factores de riesgo, intervenir antes de que surjan sintomas y
promover habitos que prolonguen la vida activa y saludable.

Principios Fundamentales

* Proactividad: actuar antes de que el cuerpo enferme.

* Educacion del paciente: fomentar la autogestion del bienestar.

e Individualizacion: cada persona es unica en sus necesidades.

* Medicion y monitoreo: uso de biomarcadores para guiar decisiones.
* Estilo de vida como medicina: nutricion, ejercicio, descanso, mente.

Areas de Accion

* Prevencion primaria: evitar que aparezca una enfermedad (por ejemplo, con vacunas o alimentacion
saludable).

* Prevencion secundaria: detectar a tiempo una condicion para evitar complicaciones (como hacer

estudios periddicos).
* Prevencion terciaria: evitar que una enfermedad ya presente progrese o cause discapacidad.

Beneficios del Enfoque Preventivo

e Reduccion del riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer y Alzheimer.
* Mejora de la energia, el metabolismo y la funcidon cognitiva.

* Envejecimiento mas lento y con mejor calidad de vida.

e Abhorro de recursos médicos a largo plazo.

e Empoderamiento del paciente sobre su salud.

El Rol del Profesional

El médico preventivo actia como guia, educador y estratega de bienestar. Integra conocimientos de
nutricion, medicina funcional, psicologia y longevidad. En el enfoque GlowHack, este profesional
acompaiia al paciente desde la salud, no desde la enfermedad, usa tecnologia y evidencia para personalizar
el plan de accidon y promueve una vision integral cuerpo, mente y entorno.

Fundamentos de la Longevidad Saludable desde la Medicina Preventiva

La longevidad saludable no se trata solo de vivir mas anos, sino de vivirlos con calidad: libres de
enfermedades cronicas, con vitalidad fisica, mental y emocional. Desde la medicina preventiva, esto se
logra anticipando y modificando los factores de riesgo que aceleran el envejecimiento y fomentan la
aparicion de enfermedades degenerativas.

Factores que mas impactan en la longevidad:

* Alimentacion rica en nutrientes y control de la inflamacion.
e Actividad fisica regular (cardiovascular, fuerza y movilidad).
* Gestion del estrés y salud mental.

* Suefio reparador.

* Evitar toxinas (tabaco, alcohol, metales pesados).

* Examenes médicos regulares y diagnostico precoz.

* Relaciones sociales positivas y proposito de vida.

Biomarcadores que ayudan a evaluar la longevidad
Los médicos que trabajan con longevidad usan indicadores como:

o Indice de inflamacion (PCR ultrasensible).

e Insulina en ayunas y HOMA-IR.

e Vitamina D y Omega 3.

* [Edad biologica vs edad cronologica (tests genéticos o epigenéticos).
* DHEA, cortisol, testosterona, estrogenos, melatonina.

Estrategias médicas que potencian la longevidad:

* Protocolos personalizados de ayuno intermitente o ayuno prolongado supervisado.

e Uso de nutracéuticos y adaptdgenos para prevenir daio celular (ej: resveratrol, berberina, curcumina).



e Medicina funcional para tratar desequilibrios hormonales y metabdlicos desde su raiz.
* Aplicacion de protocolos de desintoxicacion celular y regeneracion mitocondrial.

* Recomendacién de habitos de vida basados en evidencia cientifica, integrando ciencia moderna con
medicina ancestral.
Rol educativo del médico preventivo
No solo diagnostica: educa y guia al paciente, lo forma como protagonista de su salud. Brinda
herramientas para sostener habitos, interpreta estudios y ensefia como optimizar cada etapa de la vida.
"No se trata de agregar mas arios a la vida, sino mds vida a los arios. Nuestra medicina preventiva es
proactiva, no reactiva: detecta antes, interviene a tiempo y transforma la calidad de vida de nuestros
pacientes."
Evaluacion Inicial del Paciente GlowHack
Objetivo de esta evaluacién: Disefiar un plan de accion personalizado y preventivo que potencie los
recursos del paciente, disminuya sus factores de riesgo y mejore su calidad de vida desde un enfoque de
longevidad.
Herramientas clave de la evaluacion inicial
e Entrevista clinica profunda: Historia médica personal y familiar, estilo de vida actual, medicacion y
suplementos, ciclos hormonales o climaterio (en mujeres), nivel de motivacion y objetivos de

bienestar.

e Mediciones fisicas: Peso, talla, circunferencia abdominal, IMC, porcentaje de grasa corporal, presion

arterial y frecuencia cardiaca en reposo.

e Evaluacién subjetiva GlowHack: Cuestionarios sobre energia diaria, digestion, estado de animo,
calidad de suefio, rendimiento cognitivo. Valoracion de motivacion y adherencia a habitos. Escala de

percepcion del envejecimiento.

* Estudios bioquimicos sugeridos: Glucosa e insulina en ayunas, perfil lipidico completo, funcion

hepatica y renal, marcadores de inflamacion, Vitamina D, B12, magnesio. Panel hormonal basico.

e Evaluacién emocional y cognitiva complementaria: Cuestionarios de ansiedad y depresion,
deteccion de deterioro cognitivo precoz, historia de trauma o estrés cronico, evaluacion del entorno

social y soporte afectivo.

e Evaluacion epigenética y de edad biolégica (opcional): Estudio de metilacion del ADN o de edad
bioldgica.
Resultado final: Mapa de salud GlowHack
El profesional integra todos los datos y elabora un perfil personalizado que orienta la eleccion de
estrategias: alimentacion, suplementacion, ejercicio, manejo emocional y terapias regenerativas.
"La evaluacion inicial es el mapa desde el cual diseriamos el viaje hacia una longevidad plena,

saludable y energizada."



MODULO 3: ROL DEL NUTRICIONISTA EN EL METODO GLOWHACK

1. Perfil del Profesional Ideal

Formacion en nutricion clinica, funcional o integrativa.

Conocimiento actualizado en ayuno intermitente, cetosis nutricional, alimentacion antiinflamatoria y

protocolos de longevidad.
Mentalidad abierta a la experimentacion y personalizacion.

Habilidades para acompafiar emocionalmente al paciente en procesos de cambio alimentario profundo.

2. Funciones Principales

Evaluacion nutricional inicial GlowHack: analisis de habitos, historial clinico, marcadores metabolicos

y composicion corporal.

Disefio de planes personalizados segun objetivo (grasa abdominal, energia, rejuvenecimiento),

biorritmos y respuesta individual al ayuno.

Educacion alimentaria: ensefar al usuario a identificar hambre real vs. emocional, reconocer alimentos

pro-longevidad, evitar picos de glucosa y dependencia de carbohidratos.

Monitoreo y ajuste: seguimiento de evolucidon durante las fases del método, con adaptaciones segin

respuesta fisioldgica y emocional.

3. Tipos de Planes Alimentarios Aplicables en GlowHack

Cetogénica ciclica: 1til para usuarios con alta resistencia a la insulina o sobrepeso abdominal cronico.

Ayuno intermitente 16/8, 18/6 y 24h: para activar autofagia, reducir ansiedad y resetear el umbral del

hambre.

Dieta antiinflamatoria: rica en antioxidantes, omega 3, fibras vegetales, baja en gluten, azticares y

lacteos procesados.

Vegetariana ovolacto cetogénica: version adaptada para participantes que no consumen carne.
Restriccion caldrica controlada en dias alternos: técnica avanzada para longevidad celular.
Dieta mediterranea: Reducir el riesgo de las enfermedades cronicas y la salud mental.

Dieta Ayurveda: ayuda a equilibrar cuerpo, mente y espiritu, y la digestion optima.

Dieta Paleo: Mejora la salud metabdlica, promover la pérdida de peso, reducir inflamacion y aumentar

el consumo de nutrientes.

Dieta hiperproteica: preservacion de la masa muscular, pérdida de peso, mejora el rendimiento

deportivo y estabilizacién de azucar en la sangre.

4. Herramientas y Recursos que Brinda Glow Hack

Calculadoras metabolicas automaticas.

Modelos de menus semanales por perfil.

Recetarios descargables (vegetariano, keto, antiinflamatorio).
Asistente [A para preguntas frecuentes.

Guias educativas sobre la leptina, insulina, grelina y su regulacion natural.

5. Rol Educativo y Motivacional del Nutricionista

Ser guia y no solo prescriptor.
Reforzar que la comida es informacion para las células, no solo fuente de calorias.
Apoyar en la reeducaciéon emocional ligada a la comida.

Promover el enfoque de 'comer para sanar, no solo para adelgazar'.



MODULO 4: ENTRENADORES FISICOS

1. Perfil del Entrenador Ideal en GlowHack

Un entrenador GlowHack no es solo alguien que guia rutinas fisicas, sino un educador integral del cuerpo

que comprende el vinculo entre ejercicio, metabolismo, longevidad y salud emocional.

Cualidades esperadas:

Conocimiento en fisiologia del ejercicio, composicidon corporal, metabolismo y neuroplasticidad.
Formacion continua en técnicas de entrenamiento funcional, movilidad, respiracion y control postural.
Alta empatia, capacidad pedagdgica y enfoque motivacional personalizado.

Alineacion con principios de biohacking, longevidad y bienestar integral.

2. Funciones del Entrenador dentro del Método Glow Hack

Elaborar rutinas de entrenamiento personalizadas segun la etapa y objetivo de cada usuario (quema de

grasa, tonificacion, rejuvenecimiento, correccion postural).
Educar sobre la importancia del movimiento diario inteligente como eje del metabolismo activo.

Acompaifiar el proceso de reprogramacion corporal a través del ejercicio: pasar de 'ejercicio castigo' a

'movimiento como placer y medicina'.

Evaluar progresos fisicos junto con el equipo médico y nutricional.

3. Tipos de entrenamiento recomendados por GlowHack

a) Ejercicios recomendados:

Isométricos: activan la musculatura profunda, ideales para principiantes o personas con sobrepeso.
Hipopresivos: mejoran postura, abdomen y piso pélvico.

HIIT: entrenamientos cortos de alta intensidad, perfectos para activar mitocondrias y quemar grasa.
Tabata: mejora la resistencia cardiovascular y la capacidad anaerobica.

Movilidad articular y estiramientos activos: para longevidad articular y fascia saludable.
Entrenamiento funcional: trabaja fuerza, equilibrio y coordinacion.

Cardio consciente: caminatas, bicicleta, eliptico, etc., combinados con respiracion.

b) Enfoques diferenciados:

Personas con obesidad: movimiento de bajo impacto, activacion metabolica progresiva.
Adultos mayores: coordinacion, movilidad y neuroplasticidad.

Mujeres: enfoque en tonificacion, retencion de liquidos, ciclo hormonal y cuidado del suelo pélvico.



MODULO 5: PSICOLOGOS Y COACHES

1. Rol de la Psicologia y el Coaching en GlowHack

La mente no solo interpreta la realidad: la crea, la graba y la refleja en el cuerpo. Por eso, GlowHack
incorpora psicologos y coaches como pilares del proceso de cambio sostenible y regeneracion.
Objetivos clave:

e Identificar patrones mentales, emocionales y conductuales que interfieren con el bienestar.
* Brindar herramientas de autoconocimiento y reprogramacion positiva.

e Acompafar procesos de cambio con enfoque compasivo, realista y motivador.

* Ensenar técnicas para gestionar el estrés, ansiedad, autoexigencia y falta de motivacion.

* Fortalecer la autoestima, la percepcion corporal y el poder personal.

2. Herramientas recomendadas

a) Psicdlogos: Terapia cognitivo-conductual, Terapias breves de tercera generacion (ACT, mindfulness,
compasion), EMDR o técnicas de reprocesamiento emocional, Psicoeducacion sobre neuroplasticidad y
como crear nuevos habitos.

b) Coaches (de vida, salud o bienestar): Escucha activa y empatica, Visualizacion de objetivos,
planificacion y accion, Modelos de motivacion interna, lenguaje positivo y liderazgo personal, Ejercicios
de journaling, rueda de la vida, técnica del espejo, etc.

3. Topicos centrales para trabajar con los usuarios

* Reconexion con el cuerpo: salir del rechazo corporal y cultivar una relacion amable.

* Romper ciclos saboteadores: procrastinacion, autoexigencia, pensamiento todo o nada.

* QGestidon emocional: identificar y regular emociones dificiles.

* Motivacion profunda: alinear metas fisicas con valores personales.

e Construccion de identidad saludable: cambiar el "soy asi" por 'me estoy convirtiendo en...".

e Reduccion del estrés cronico: meditaciones breves, técnicas de respiracion, hdbitos protectores.

e Autonomia emocional: dejar de depender de factores externos para sostener el cambio.

4. Integracion con la IA GlowHack

e Responder consultas emocionales basicas.
e Acompanar al usuario con afirmaciones, ejercicios y orientacion en momentos clave.

e Sugerir cuando derivar a un profesional humano (limites de la [A).

Ofrecer rutinas breves de respiracion, introspeccion o journaling guiado.



MODULO 6: ESTETICA PROFESIONAL

Objetivo del modulo:

Formar y empoderar a esteticistas y profesionales del cuidado corporal para que acompaiien de forma
experta y personalizada a los usuarios del programa GlowHack, combinando estética avanzada, educacion,
biohacking y bienestar.

1. Rol estratégico del profesional estético en GlowHack

Los profesionales de estética no solo embellecen, sino que cumplen un rol terapéutico, preventivo y
educativo clave. En el ecosistema GlowHack, su labor se potencia al:

* Asesorar sobre tratamientos estéticos adecuados segun la condicion y objetivos del usuario.
* Ensefiar cuidados caseros que refuercen los efectos de los tratamientos.

e Orientar sobre decisiones relacionadas con cirugias plasticas o intervenciones estéticas.

e Quiar el proceso de recuperacion postquirurgica (drenajes, cicatrizacion, héabitos).

* Integrar los masajes y terapias manuales como parte de un enfoque integral de salud.

2. Educacion activa al usuario: mas alla de lo cosmético

El profesional GlowHack educa al usuario para que comprenda cémo:

* Los tratamientos estéticos potencian resultados cuando hay alimentacion, ejercicio y descanso
adecuados.

e Lapiel, los tejidos y la forma corporal reflejan desequilibrios internos (hormonas, toxinas, estrés).
e La belleza sostenible es un proceso interno-externo, y no una solucion rapida.
e (Cada protocolo es personalizado: edad, estado de salud, genética, habitos.

3. Areas de asesoria y accion del profesional GlowHack
e Diagnéstico corporal y facial integral: Evaluacion de tejido adiposo, retencion de liquidos, flacidez,
celulitis. Reconocimiento de signos de disbiosis intestinal, inflamacion, alteraciones hormonales

reflejadas en la piel.

* Recomendacion de tratamientos efectivos: Equipos estéticos (radiofrecuencia, cavitacion,
electroporacion, etc.). Técnicas manuales (drenaje linfatico, maderoterapia, masajes remodelantes).

Tratamientos faciales personalizados por biotipo y edad.

e Educacion sobre rutinas caseras: Limpieza profunda, exfoliacion, uso correcto de cosmética
funcional. Termoterapia y técnicas caseras de masaje (cepillo en seco, ventosas, gua sha). Autocuidado

diario: postura, respiracion, hidratacion y habitos que embellecen.

e Acompaiamiento postquirurgico: Importancia de las primeras semanas para evitar fibrosis y
complicaciones. Planes de drenaje linfatico manual o con tecnologia. Educacion sobre cicatrices, ropa

de compresion, movimientos, reposo activo.

4. El masaje como herramienta de salud y longevidad
Los masajes bien aplicados no son solo estéticos, sino funcionales y preventivos.
Beneficios clave:

* Estimulan la circulacion sanguinea y linfatica.

* Activan el sistema nervioso parasimpatico (relajacién profunda).

* Disminuyen el cortisol, mejorando el estado de 4nimo y la regeneracion.
* Aumentan la conciencia corporal y la autoestima.

* Potencian el metabolismo de las grasas y oxigenan tejidos.

Técnicas recomendadas en GlowHack:

* Drenaje linfatico manual.

* Masaje remodelante corporal.

* Masaje con ventosas.

» Terapias con piedras calientes / frio local (efecto antiinflamatorio).
* Masaje facial japonés o lifting manual.

5. Comunicacion con el usuario: empatica, clara y profesional

Los profesionales GlowHack deben dominar habilidades de: Escucha activa, Educacion simple,
Motivacion positiva y Criterio ético y estético.

6. Herramientas y recursos que GlowHack brinda al profesional

* Plataforma para brindar asesorias personalizadas.
e Material educativo descargable.

* Espacio para recomendar productos, equipos o protocolos propios.



o Integracion con otros especialistas del equipo.

* Eventos, talleres y certificaciones internas GlowAcademy.

7. Integracion con el enfoque biohacker

GlowHack une estética, biohacking y salud porque entendemos que: Una piel luminosa viene de una
microbiota sana, buena hidratacion y gestion del estrés. Un abdomen plano necesita ejercicios correctos,
buena digestion, descanso y masaje inteligente. La flacidez mejora mas con masa muscular, colageno,
proteina y radiofrecuencia que con solo cremas. La celulitis responde mejor cuando bajamos insulina,
drenamos toxinas y estimulamos circulacion. El profesional estético GlowHack sabe interpretar el cuerpo
desde adentro hacia afuera.

Resumen del Médulo 6 para profesionales de la estética:

* Surol es clave y activo en el sistema GlowHack: orientan, educan y tratan.
* Combinan tecnologia estética + masajes + conocimiento corporal con enfoque integral.

* Son agentes de cambio que ayudan al usuario a sostener su belleza, salud y confianza a lo largo del

tiempo.
e Se forman, se actualizan y comunican con ética, empatia y respaldo cientifico.

e Tienen acceso a una comunidad y plataforma que los empodera como profesionales de vanguardia.



