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AGILE COACH / HIGH PERFORMANCE

Certlﬁed FaC|I|tator
LEGO® SERIOUS PLAY

FUNDADORA DA ORINNOVA.

CARLA TEM COMO SEU INGREDIENTE

ESPECIAL A CRIATIVIDADE QUE E UTILIZADA PARA
DAR AQUELE TEMPERO EXTRA EM TODOS OS
PROJETOS QUE PARTICIPA.

PROFESSIONAL COACH PELA SBC, COACH IKIGAI
PELO INSTITUTO PROSPERA, FACILITADORA
CERTIFICADA NA METODOLOGIA LEGO SERIOUS
PLAY, PRACTITIONER EM PNL, ANALISTA
COMPORTAMENTAL DNA PERSONA, E CERTIFICADA
EM DIVERSAS METODOLOGIAS DE INOVACAO, COMO
DESING THINKING E DESING SPRINT, CARLA
CARREGA MAIS DE 15 ANOS DE EX,PERIENCIA NAS
AREAS DE CONSULTORIA DE NEGOCIO, TECNOLOGIA
E INOVACAO, ALEM DE SER APAIXONADA POR
DESENVOLVIMENTO HUMANO.
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Como ser agil guando nos sentimos ...
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A Organizacao mundial
de saude, estima que @
depressao sera o Segundo
pior problema de saade
global até 2020.

A depressao causara

mais danos do que
doencas cardiacas, artrite,
e alguns tipos de cancer.

@orinnovaconsult
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O gue é Biohacking?

BIO=VIDA + HACKING = MODIFICAR
BIOHACKING = MODIFICACAO OU DOMINIO DAVIDA

TECNICAS FiSICAS

Corpo e mente estido
diretamente conectados.
A melhora de um ajuda na
melhora do outro.

TECNICAS DE MINDSET
Utilizacdo de técnicas
comprovadas cientificamente
pela neurociéncia para
desenvolvimento de um
mindset de alta performance

TECNICAS NUTRICIONAIS
Deixe o alimento ser o seu
remédio!

TECNICAS MEDICAS

A realizagdo de pesquisas
TECNOLOGIA

Usar dispositivos eletronicos

avancgadas de
sequenciamento de genes

em laboratérios para gravar informagdes ou

profissionais ou em casa dados biométricos




‘ De onde Surgiu o biohacking?
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QUAL O OBJETIVO EM
SE AUTO-HACKEAR?

“Mais outra frase que sustento:“Um homem
sabio deve considerar que a salide é a maior das
béngaos humanas e aprender té-la por seu
proprio conhecimento trara vida longa”

@orinnovaconsult

Melhorar a funcao cerebral em todas as areas;
Entrar em estado de cura e regeneragao;

Ter mais energia e disposicao para realizar suas
atividades;

Dormir melhor para melhorar todo o sistema
Sentir-se mais feliz, confiante e determinado

Eliminar estresse, ansiedade e disturbios
emocionais

Ser mais focado;

Viver a vida utilizando o seu maior potencia

WWW.orinnova.com
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scrumiife HACKS PARA
NUTRICAO + ATIVIDADE FiSICA « MINDSET ALAVANCARA

SUA CARREIRA

|- #SCRUMALIFE

- #ALIMENTACAOPODEROSA
- #CORPOEMMOVIMENTO

- #SONOBELAADORMECIDA
- #USEBINEURAIS

- #MANHASPODEROSAS

- #NEUROFEEDBACK
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H#HSCRUMALIFE

MELHORE E APRENDA SEMPRE!
* Acadamés faga um balanco geral dos
pontos positivos e negativos das suas

- - DEFINA SEUS OBJETIVOS
+ Onde vocé quer chegar? Quais sao seus

‘ “ sonhos? sprints
‘ A * Sejaclaro e especifico + Identifique onde vocé pode melhorar
* Qualresultado esse objetivo vai trazer para + Identifique onde vocé estd indo muito bem
asuavida?

QUEBRE SEUS OBJETIVOS EM SRINTS TECNOLOGIAS SUPORTE!

|, * Acadasprintvocé precisa colher um

B | .| - pedacinho dos seus resultados;

I | .

* Suas sprints devem durar de uma a duas m m a tOdOiSt

semanas;

PN

TENHA UM KANBAN PARA GESTAO DA SUA VIDA ‘ )

asana

+ Torne as atividades visiveis;
* Acompanhe diariamente a evolucio;
* Organize por prioridades e valor;

@orinnovaconsult WWW.0orinnova.com



#ALIMENTACAOPODEROSA

COMA COMIDA DE VERDADE

* Elimine industrializados

* Elimine agticar e alcool

» Prefira alimentos quase crus, ou crus

+ Sealimente de vegetais, legumes, proteinas
e gorduras boas

NOTROPICOS

+ Também conhecidos como as drogas da
inteligéncia;

+ TCM8

* Qualia Mind

* Qualia Focus

INVISTA NOS SUPERALIMENTOS

* uma categoria SUPERior de alimentos
que possuem elevada densidade
nutricional;

* Coco e derivados, clircuma, spirulina,

clorella.

@orinnovaconsult

SE ALIMENTE DE CORDO COM A SUA GENETICA
* DeScubra quais alimentos diminuem a sua

AN
performance;
'd + Veja qual é melhor dieta para o seu estilo de
U vida, a que vocé se sente melhor em fazer.

TECNOLOGIAS SUPORTE!

WWW.orinnova.com



HCORPOEMMOVIMENTO
Crosskit

g HIIT

TREINO
INTERVALADO
e DE ALTA
INTENSIDADE

YOGA
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#SONOBELAADORMECIDA

CRIE UMA ROTINA
Nao tome café antes de ir para a cama;
Relaxe antes de se deitar;
N3o utilize eletronicos pelo menos 1 hora
antes;
Procure dormir sempre no mesmo horario;
Durma em um quarto bem escuro;

ILUMINAGCAO
Lentes e filtros coloridos para melhorar o
processamento do cérebro;
A luz azul afeta o nosso sono.

que podem te manter

ACO RDADO(A) """ dos brasileiros
tém dificuldade para domir

ﬁ l—' Estresse e dificuldade em
pioh desligar aparelhos eletronicos

9 : ’zmm Sdo as principais causas.

Fonte: Instituto de Pesquisa e Orienta¢do da Mente (IPOM)
@orinnovaconsult

DISTRACOES 2, 6 9% TEéNOLOGIAUPE!

PILLOW
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#USEBINEURAIS

\\ 0 PODER DOS SONS
\ * Alguns sons possuem a capacidade de
influenciar o nosso comportamento;
* Tudo que existe no mundo possui uma
frequéncia.

ENTENDENDO AS FREQUENCIAS:

1. Delta: sdo as mais lentas e estido
\ \ associadas ao sono profundo;
|
J o 2. Theta: entre 3 e 7 Hz. Presentes na

|

meditac¢do profunda e sono leve;

3. Alfa: entre 8 e 13 Hz. Ligadas a
tranquilidade e relaxamento com
olhos fechados e repouso sensorial;

4, Beta: as mais rapidas. Estao
associadas ao estado de vigilia, a

légica e ao raciocinio.

@orinnovaconsult

»

BENEFiCIOS DOS BINEURAIS:

Melhora foco e concentragao;

Reduz ansiedade e depressao;

Aumenta a felicidade;

G EVER

Ajuda a fixar contetidos ;

Melhora as fungoes cognitivas cerebrais.

TECNOLOGIAS SUPORTE!

=

35 BINAURAL
PROGRAMS
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#MANHASPODEROSAS EM 26 MINUTOS!

1 MINUTO DE SILENCIO

+ 1MINUTO DE AFIRMAGOES POSITIVAS

+ 1MINUTOS VISUALIZAGAO CRIATIVA

* 1MINUTO AGRADECENDO

* 12 MINUTOS DE LEITURA TECNOLOGIAS SUPORTE!

2 10 MINUTOS SE MOVIMENTANDO T

12 Minutos | -

@orinnovaconsult WWW.0orinnova.com



#NEUROFEEDBACK

PANICO
DEPRESSAO

DH

ANCIEDADE

INSONIA

DISLEXIA

T
% TECNOLOGIAS SUPORTE!
P ‘ ENXAQUECA 4 ’
FADIGA -
CRONICA d D% S .

PROBLEMAS DE
APRENDIZAGEM FIBROMIALGIA
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HIPERATIVIDADE
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No fim, tudo se trata de se
conhecer melhor através do
aprendizado.

Fncontre a sua melhor versao,
e viva em seu potencial
maximo”

®
@

Carla Mendes
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contato@orinnova.com

@orinnovaconsult

CONTE COM A ORINNOVA, PARA QUE O SEU CONHECIMENTO CONTINUE A EVOLUIR.



