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Construye una rutina de suefio
saludable con Ayurveda

En este curso te ayudaré a construir los habitos necesarios

para tener un sueno reparador a través del reconocimiento
de tus caracteristicas individuales y de la importancia del
ritmo circadiano en tu vida.
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:Qué aprenderas en este curso?

Clase1

1.Anatomia del suefio ;Qué sucede mientras duermes?
2.La arquitectura del sueno

3.Importancia del ciclo profundo y ligero del suefo

4.El ritmo circadiano de tu cuerpoy la hora de dormir
5.Eljet lag de los fines de semana

6.Consecuencias psicolégicasy fisiolégicas del mal suefo
7.Los electrénicos, las luces led y otros afectan tu sueno
8.Tips para construir una rutina de sueno saludable

9.Guia express para desarrollar un habito

Clase 2

1.Te presento Ayurveda, la ciencia de la vida
2.Los doshas: qué son y sus caracteristicas generales
3.Cémo se relacionan los doshas con tu rutina de sueno
4.Ayurveda le habla a:

- Los de suefo ligeroy poco reparador

- Los que sacrifican horas de suefo por terminar tareas

- Los que les cuesta pararse de la cama en las mafanas
1.Elinsomnio es un desorden del diay la noche
2.Construir una buena rutina de sueno comienza desde la mafiana

3.Rutina de wellness para un buen suefio
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:Qué aprenderas en este curso?

Clase 3
Dictada por la Dra. Daniela Hernandez @danisirit, quien es Médico
Otorrinonaringélogo y especialista en Trastornos Respiratorios del Sueno,

Ronquidoy Rinologifa aplicada.

1.:Por qué roncamos?

2.;,Cémo saber si tienes trastorno del suefno?

3.Apnea del suefio. ;Qué debo saber?

4.Sobrepesoy mal dormir. ;Tienen relacién?

5.Ejercita tu via respiratoria

6.Ayurveday la Medicina Occidental en el suefio. ;Vamos en la misma

direccion?

:Quién es Daniela Hernandez?

Médico Cirujano egresada de la Universidad Central de Venezuela.
Noviembre de 2010.
Especializacién en Otorrinolaringologia, Hospital Universitario de

Caracas, Universidad Central de Venezuela. Diciembre 2015.

Especializacién en Trastornos Respiratorios del Sueno, Ronquido y

Rinologia aplicada. Universidad Auténoma de Nuevo Leén. Monterrey —
México. Julio 2018.
Actualmente, formando parte del equipo médico del Grupo Médico

Otorrinolaringolégico — Instituto OTOHOSPITAL. Caracas, Venezuela.
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:Quién es Claudia Figueredo?

Claudia Figueredo es Consultor Védico certificado por el Ayurvedic Healing
Institute en California, iniciada en el método cientifico de Kriya Laya por
Swami Vidyadishananda y certificada como profesor de yoga por Ananda
Ashram, Nueva York institucién avalada por Yoga Alliance.

Su experticia se basa en el estudio y practica de las ciencias del Yoga,

Ayurveda, Vedantay Jyotish (astrologia védica).

Con mas de 30 afios en el campo de la docencia, los tltimos 16 anos los ha

dedicado a investigary formarse en las vias de acceso para vivir en bienestar.



FECHA:

MODALIDAD:

DURACION:

INVERSION:

FORMAS DE
PAGO:

CONTACTO:

A

CLAUDIA
FIGUEREDO

- Informacion -

Domingo 21 de febrero /De10:00 a.m. a12:00 p.m.
Sabado 27 de febrero / De10:30a.m. a12:30 p.m.
Martes 02 de marzo De 06:00 a 07:30 p.m.

(Hora Venezuela)

En vivoviaZOOM

Todas las grabaciones, documentos y presentaciones que se envien las
tendras accesibles por 1 mes.

5.5 hrs.

$50

o Zelle: cvetancourtm@gmail.com / Titular: Carmen Vetancourt

» Paypal (sumaral monto 5,4% de comisién paypal):
claudiafigueredo@yahoo.com

o Efectivo $
e Pago movil o transferencia en Bs. al cambio del dia (mismo

banco)

infoclaudiafigueredo@gmail.com

No se reembolsaran los pagos efectuados, salvo por cancelacion

por parte de Claudia Figueredo.

- Inscripcion -



https://forms.gle/CFuEnYcEaw3BVc2f8

