Ajuntament de Castellar del Valles

Im

Divendres 12 d'abril de 2019

Taller

Taller d’habits saludables: “Benestar i descans per a adults’

A carrec de Georgina Santiveri i Christine Woodward, d’ Osteopatia Castellar.
Proposta adrecada a tota la familia.

El son, juntament amb ladieta, I'exercici i € benestar emocional, és un dels pilars
de lasalut. El son regulai reparal’ organisme, té un paper essencial en el sistema
endocri i immunologic, i ens protegeix de malalties mentalsi metaboliques. Una
quantitat o qualitat de son inadequades tindran un impacte negatiu en la nostra sal ut.

Durant aquest taller volem fer una breu explicacio de lafisiologiai les fases del son.
Volem explicar que passaa cos mentre dormim, que pot estar alterant i
desequilibrant el nostre descans, donar einesi consells per millorar el descansi
eliminar I’insomni, explicar en que consisteix unavisitaamb |’ ostedpatai com pot
millorar €l patr6 del son.

Esfaraun breu taller practic on es demostraran tecniques de relaxacio.

Horari | De17.30a18.45h
Destinataris | Pblic general
Organitza | El Mirador

Lloc | Salad'Actes d'El Mirador

Programa | Setmana del Benestar
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