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El Ciclo Circadiano = Tu reloj biológico

DUERME BIEN, ¡VIVE MEJOR!DUERME BIEN, ¡VIVE MEJOR!DUERME BIEN, ¡VIVE MEJOR!DUERME BIEN, ¡VIVE MEJOR!

se paraliza la secreción 
de melatonina

se ac van los 
movimientos 
intes nales

nivel más alto de 
testerona

máxima coordinación

máxima velocidad 
de reacción

 máxima temperatura 
corporal

comienza la secreción de 
melatonina

detención de los movimientos 
instes nales

máxima relajación, sueño 
profundo

mínima temperatura 
corporal

mayor elevación de la 
presión sanguínea

mejor eficiencia 
cardiovascular y fuerza 

muscular

se suprime la 
sensación de sed

estado de máximo 
despertar


