Mmenopaus

Programa de 9 semanas
INiclamos 18 de Sep




Si tienes entve 45 a 55 anos:

A medida que la mayoria de nosotras enfrentamos la menopausia alrededor
de los 52 anos, se abre un extenso sendero hasta los vibrantes 80 anos, que
es la edad promedio de vida.

En este tramo de oportunidades, los hijos han crecido y has construido
caminos notables en tu trabajo y para otros.
iIPero ahora es tiempo de dirigir la mirada hacia adentro y descubrirte a ti
misma en esta nueva etapa de vida!

El sendero es hacia tu interior, un regreso a casa para comenzar a Vivir
segun tus deseos, alegrias y placeres, sin culpas y con el reconocimiento de
que has estado cuidando a otros durante muchos anos de tu vida.



Nuestro Programa de Menopausia de 9 semanas esta disenado especialmente para
guiarte a traves de cada etapa de esta transformacion,
i Te acompanaremos en la transicion peri-meno y post!

@wvbnwm)paw%w:
45-50 anos

El Comienzo de la Transicion

La perimenopausia marca
el inicio del camino. En esta
fase, los ovarios comienzan
a disminuir su produccion
de hormonas como el
estrogeno v la
progesterona. Los ciclos
menstruales pueden
volverse Irregulares y
surgen sintomas como
sofocos, cambios de humor
y alteraciones en el sueno.

Mempau&iw :
50-55 anos

La Transicion en Pleno Vuelo

La menopausia se define
oficialmente cuando una
mujer ha pasado 12 meses

consecutivos sin menstruar.

Los niveles de hormonas
disminuyen y los sintomas
pueden continuar. Sin
embargo, la menopausia
tambien marca el inicio de
una nueva etapa de
sabiduria y
autoconocimiento.

@Gwnem)pmmw :
+55 anos

Un Nuevo Comienzo

Todos esos sintomas tan
molestos de la menopausia
como los sofocos vy los
calores desapareceran.

Las experiencias varian, y
el estilo de vida con el que
hayamos transitado las
fases anteriores, dependera
los proximos 20 anos de
nuestra salud fisica y
emocional.



Temario por semanas:

Semahna 1-3: Descifrando
la Menopausia

Desde entender que es
realmente la menopausia
hasta explorar la
perimenopausia y los
cambios hormonales,
comenzaras este vigje
con bases solidas.

Semana 4-6:
Manejando los
cambios con Exito

Descubre como
manejar tus
pensamientos, superar
el miedo al
envejecimiento y
aprender a gestionar

tus emociones y limites.

Semana 7-9:
Floreciendo en la
Menopausia

Desde abrazar tu
sensualidad, sexualidad y
mantener habitos
saludables hasta mantener
alta tu energia vital y un
estado de animo optimo.



Razones para transitar esta etapa acompanada:

e Disenar emocionantes metas para esta etapa llena de potencial.

e Aprender herramientas para abrazar el bienestar, la vitalidad y la alegria.

o« Compartir los altibajos de la menopausia con un grupo de mujeres afines crea un
vinculo unico te das cuenta de que no estas sola.

e Vamos a compartir informacion profesional basada en estudios cientificos y
estadisticas que nos permiten entregar herramientas para comprender mejor este
capitulo natural de la vida juntas.

e Ademas tendremos la participacion de 2 medicos invitados que nos hablaran sobre
como abordar el tema utilizando acupuntura y la ginecologia alopata.

e Aunque la menopausia trae momentos serios, tambien hay espacio para la risa.
Compartir una carcajada por experiencias compartidas puede ser maravillosamente
terapeutico.




Te llevaras:

e g sesiones hibridas
e 2 conversatorios con medicos.

e Plan de suplementacion para esta etapa.

e 2 meditaciones en audio.

e 1 guia de herramientas para tu autocuidado
(alimentacion, movimiento, descanso)

e Dinamicas y ejercicios.

e Tecnicas para mejorar la calidad del sueno.

e Guia practica para el manejo de la ansiedad y estres a
traves de respiraciones y respiracion consciente.




Encuentro presencial
cComo has vivido tu ser mujer, en sus diferentes etapas?

Encuentrvo sivtual

;Que es y que no es la menopausia entendiendo que es el climaterio?
Encuentro presencial

cComo capitalizar los aprendizajes de tu vida hasta ahora?

Encuentro virtual

cQue cambios fisicos y hormonales hay?

Encuentro presencial

¢cDescubriendo tu dialogo interior para aprender a atender tus emociones?

Encuentrvo sivtual
Haciendote cargo de tu sexualidad y sensualidad.

Encuentro presencial

Activando tu energia vital para mejorar tu estado de animo, acciones de hoy para tu bienestar.
Encuentve vintual

Aprender a transformar tus pendientes y suenos no cumplidos.

Encuentro presencial
Reconstruyendo tu vida con sabiduria

<
>3
<
a4
O
O
a4
a¥




Informacion:

Fecha de Inicio:L.unes 18 de Septiembre

)

Fecha de termino: Lunes 13 de Noviembre
Lugar: Wah, la primavera

Modalidad: Hibrida 5 sesiones presenciales, 4 sesiones

@ virtuales en vivo por zoom



Inversion

$297

$230 (c/u)
Sl vienes con una amiga.
Hasta el 10 de Septiembre



es el mejor regalo que puedes
nacerte.




Facilitan el programa:

Psicologa Mentora de mujeres
Apoyo tu transformacion Facilitadora de espacios de
Liderazgo consciente autococimiento
@claudia.duran.psicoterapia @nadya.barba

Reserva tu cupo:

iInNnfo@nadyabarba.com - 0995678543




