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ando llega la perimenopausia y menopausia a tu vida”

3 Dias

22,23 y 24 de Noviembre de 2024
Ca |I'Elvira Bienestar.

Sant Boi de L]ugzmés. (Llugan&s). Barcelona.



PROGRAMA DIA r:
Viernes, 22 de noviembre de 2024

17:30 horas: Hora de llegada a Ca |'Elvira

De 17:30 a 18 horas: Bienvenida Cdctel Slow life

De 18 a 18:30 horas: Conferencia innugum] “Conociendonos:
Reflexiones y emociones en nuestra transformacion vital”

De 18:30 a 20:30 horas: Belleza natural “Cuida tu picl y cabello sin
tOXicos en pcri/mcnop:msi:l"

A cargo de Anna Pérez (CEO “Perruqueria Ol‘gimicn”)
@ecobiopeluannaperez

Olgu Czlszlbuy(') (CEO Mentabio: distribuidora de pl‘oducms cco]dgicos
y cero residuos) @etikmundishop @olgamentabio

20:45 horas: Cena slow y consciente.
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PROGRAMA DIA 2:
S:’lbado, 2'3 dC I’IOViCllel‘C dC 2()24

De 8:13h 1930 horas: “Fortaleza v [jqui]iln‘io: ejercicios de fuerza y
hipoprcsivos para el bienestar femenino”

A cargo de Natxa Fahrcgat Pradells. Fisioterapeuta e Instructora de
yoga.

De 9:45 a 10:30 horas: Desayuno cncrgético y saludable

De 11 a 14 horas: Taller l'cdrico—pr:ic1‘ico “;\lquimin femenina: nutricion y
cncrgfn en la pcri/mcnopuusi:\"

A cargo de Elvira Garcia. Enfermera. PNIE. Coach nutricional. Mindful
cating. Anfitriona de Ca I'Elvira.

1430h: Lo que hemos cocinado, nutrira nuestra cncrg{n vital femenina.
Después de comer: Momento de conexiones y autocuidado (cspncio
libre para ti para un ritual de autocuidado, caminar, lectura, descanso...)
De 17:30 a 19:30 horas: “Aromaterapia para potenciar el bienestar
emocional en la menopausia”

A cargo de Laura Garcia. Terapeuta de Medicina Tradicional China
(MTC). Espcciulist;\ en aromaterapia y emociones.

20:45 horas: Cena slow y consciente.

22 horas: Ritual de cierre “Meditaciéon y movimiento para honrar la

energia femenina”
PROGRAMA DIA 3:
Domingo, 24 de noviembre de 2024

De 8:15h a 9:30 horas: “Fortaleza y Equi]ibrio: ejercicios de fuerza y
hipopresivos para el bienestar femenino”

A cargo de Natxa Fabrcgzlt Pradells. Fisioterapeuta e Instructora de
ga.

De 9:45 a 10:30 horas: Desayuno cncrgél‘ico y saludable

YO

De 11 a 14 horas: Taller tedrico-practico “Equilibrio nutricional:
sup]cmcnms y alimentacion consciente en la pcri/mcnopzlusi;\"

A cargo de Elvira Garcia. Enfermera. PNIE. Coach nutricional.
Mindful eating. Anfitriona de Ca I'Elvira.

14:30h: Lo que hemos cocinado, nutrira nuestra energia vital
femenina.

Después de comer: Momento de conexiones y autocuidado (espacio
libre para ti para un ritual de autocuidado, caminar, lectura,
descanso...)

17 horas: Conferencia de clausura: “De la sabiduria al
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Tarifa Slow
para las que planifican con tiempo, valido hasta el dia 10 de

noviembre de 2024: 390 €

Tarifa Stress

para las de dltima hora a partir del dia 11 de noviembre de 2024: 450 €
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Envia un email:

hola@elviragarciabienestar.com

Escribe un mensaje de WhatSApp:
678282246
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