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Plano fisico

El ejercicio fisico o practicar algun deporte,
aporta beneficios a nuestra salud, ayudando
a largo plazo a prevenir enfermedades
cronicas.

Mejora el estado de anmimo, incrementa la
energiay mejora la calidad del sueno.

Todo ello ayuda a mejorar la salud mental.




Plano mental

Ejercitar el cerebro y la memona ayuda a
mejorar su capacidad y rendimiento.

El cerebro, como cualquier otro musculo
necesita ejercicio. Y ademas de obtener

beneficios como reducir los niveles de estrés

y aumentar la capacidad de concentracion,

también ralentiza su detenoro natural.




Plano emocional

La inteligencia emocinal ayuda a disminuir el
desgaste psicologico, controlar nuestros
sentimos y emociones. Favorece las
relaciones personales.

En defimtiva, estar mas en contacto con
nosotros mismos.

Una mala salud emocional puede

enfermarnos.




METODO

Meditar
Agradecer
Reflexionar

Visualizar

Ejercitar

Leer
OUS
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onsulta on-line 1 hora por zoom
1sesion.............30€
Bono 5 sesiones.............. 125€
Bono 10 sesiones............ 200€

+ Cuaderno de regalo

uaderno: 15€
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