MERAKI

AUTOCUIDADD ¥ CUIDADD DE EQUIPD

NATUROPATIA Y CICLO FEMENINO

OBIJETIVO GENERAL

Promover la conexién con el ciclo femenino y el autocuidado, integrando herramientas corpo-
rales, respiratorias y fitoterapéuticas para el bienestar integral.

CONTENIDOS
Ciclo hormonal femenino: comprension de sus etapas y cambios asociados.

Relacién cuerpo—emocién—energia: identificacion de sintomas fisicos, emocionales y
energéticos.

Yoga para la salud femenina: practicas de movimiento (asanas), respiracion (pranayama)
y meditacion.

Fitoterapia aplicada: uso de plantas medicinales segun las distintas fases del ciclo.
Preparaciones naturales: elaboracién basica de recursos fitoterapéuticos.
Conciencia corporal: reconocimiento del cuerpo como guia de autocuidado.

Bienestar integral: integracidon de practicas para el equilibrio fisico y emocional.

METODOLOGIA

Taller tedrico-practico y vivencial que integra conocimientos sobre el ciclo hormonal, la naturo-
patia y la fitoterapia, junto con practicas corporales de yoga y meditacion.

Se promueve el aprendizaje desde la experiencia personal, la conexidén con el cuerpo y el inter-
cambio grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexién individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA

Olaya Guzman de Larderel
Médica naturdpata, instructora de Kundalini Yoga y huertera medicinal, con experiencia en sa-
lud integral y bienestar femenino.

TERAPIAS NATURALES PARA LA GESTION DEL ESTRES




