Alimentacion
consciente

Herramientas para descubrir lo que hay
detrdas de tu forma de alimentarte y
mejorar tu relacion con la comida

esther valls

Entrenamiento Mindfulness
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La prdactica de Mindfulness tiene multiples beneficios en
todos los dmbitos de nuestra vida y éstos beneficios
son base fundamental de cualquier pirdmide
alimenticia.

Se trata de recuperar la habilidad de enfocar nuestra
atencion para estar de verdad, presentes, en el lugar y
momento que estemos, observando nuestra forma de
alimentarnos, todos los pasos que incluye este proceso,
desde la compra hasta que nos lo comemos, y asi
darnos cuenta de todo lo que ocurre tanto fuera como
dentro de nosotros y poder elegir en cada situacién, de
forma consciente, la respuesta mds adecuada.




Programa del curso

Hablaremos de Mindfulness. Qué es y qué no es.
Las herramientas Mindfulness y coOmo se practican.

Atencién al cuerpo que nos habla.

Emociones. qué tienen que ver con nuestra alimentacion.
Tipos de hambre.

Pensamientos y creencias. La alimentacidon con la que hemos
crecido. Revisidon de pensamientos y creencias parad, desde la
consciencia, validarlas o cambiarlas.

Ejercicios prdcticos para la vida cotidiana..



Dindmica del curso
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Introduccioén y Exposicion del tema Practica guiada Feed back, puesta
revision de la semanal a tratar en comun
prdactica individual Dudas y preguntas.

Explicacion de la
prdactica individual
intersesion






CONSULTORA DE MINDFULNESS

COACH

esther valls



Quién ha hecho el curso
DICE QUE HA CONSEGUIDO

Esperanza Serenidad

Elena
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AYUNTAMIENTO DE EGUES

El curso se realizard on line en
streaming

] sesion semanal durante 12 semanas.

Miércoles de 11.30 a 13H 6




