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Este taller explora el conocimiento de los ciclos circadianos para ofrecer pautas que mejoren
el descanso y la desconexidon. Ademas, se proporcionaran directrices sencillas de nutricion
y ejercicio fisico para potenciar la disminucion del estrés y una mejor calidad del sueno.

PROGRAMA

Horario: 15:30 a 18:30h

Herramientas practicas de gestion del estrés a nivel personal.

Técnicas para relajarse y desconectar.

Ciclos circadianos: pautas para mejorar el sueno, el descanso y la desconexion digital.
Nutricién especifica en caso de problemas con el suefo: nutrientes y complementos
que se necesitan en mayor cantidad.

La actividad fisica como herramienta para mejorar la salud en caso de problemas para
conciliar y mantener el suefio.

iAPUNTATE AQUI! o

SONIA OCERANSKY @ c/Ventura Rodriguez, 7. 28008 Madrid # | RSST

900713 123 o Rndrt




