PROGRAMA
Viemes: Condiciones:
A partir de las 20h00:
recepcion de los participantes
organizacion del alojamiento

Publico: abierto a todos
Lugar: La Casa del Alba - Santiso, 13 -
cena, 27579 Antas de Ulla - Lugo

Presentacion del programa )
Preparacién para una noche de reposo Precio: 250 €

profundo Incluye:

De 9h00 a 10h30 Desayuno =  Pensién completa en régimen ovo-
10h30 ¢ Qué es el estres? lacteo-vegetariano (2 dias)

12h00 Caminata con ejercicios Anti- F i n de Seman a

estrés Actividades anti-estrés

13h30 Tiempo libre Material tedrico Anti-estrés en la

14h00 Comida
15h00 La siesta como ejercicio anti- Traer: Ropa comoda, cuaderno de

estrés notas y lector de MP3 Naturaleza

16h00 Sesion de Ergosomatica postu-

ral Forma de Pago:

17h30 Sesion de EMDR para estrés En nuestra Web con Paypal
(teoria y practica)

18h30 Sesion de Coherencia Cardiaca O transferencia a la cuenta:

(teoria y practica)

19h30 tiempo libre 2080 0212 06 0040006093
21h00 Cena y preparacion de la noche
o

De 9h00 a 10h30 Desayuno

10h30 Despertar del cuerpo con ejerci-

cios de Ergosomatica en movimiento CONSULTA LAS PROXIMAS
12h00 Caminata con ejerCiCiOS Anti- FECHAS EN LA WEB

estrés
13h30 Tiempo libre
14h00 Comida

15h00 La siesta como ejercicio anti-
SIGAFR

16h00 Sesién de Coherencia Cardiaca

17h00 Aclaracion de dudas y evalua-

cion Formacién y servicios
18h00 Fin
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Y un email a info@sigafor.es con tus datos
y los de la transferencia.

L

tel: 617 216 204 - 600 420 168 info@sigafor.es
Teléfono: 617 216 204 - 600 420 168

www.sigafor.es
Correo: info@sigafor.es

una vida optima sin estrés




Desconecita

iun fin de semana diferente!

Olvidate del estrés cotidiano
buscando la paz interior y la
serenidad.

Un fin de semana especial pa-
ra encontrarse consigo mismo
y aprender a gestionar el es-
trés que acosa nuestra vida dia
a dia.

Aprende los mecanismos del
estrés y como librarse de él
alcanzando control y eficiencia
en la accion.

En un entorno ideal
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Silencio
Naturaleza
Instalaciones
Comida anti-estrés
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ERGOSOMATICA

Ergosomatica es el término que
hemos acufiado en SIGAFOR
para las técnicas que utilizamos
en la Gestion de estrés.

Con la Ergosomatica lograre-
mos las habilidades que nos
permitiran una actuacion éptima
en situaciones de estrés ya bien
sea agudo o continuado y pato-
l6gico.

Los talleres se basan tanto en
técnicas milenarias como el
Yoga o el Taichi como en técni-
cas modernas y novedosas co-
mo la PNL, el EMDR o la cohe-
rencia cardiaca.

SIGAFER

Formaci 6n y servicios

Teléfono: 617 216 204 - 600 420 168
www.sigafor.es
Correo: info@sigafor.es




