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Bienvenid@ al curso “Salud Integral: De la Ciencia a la
Practica”

En este curso, te invitamos a dar un paso decisivo hacia un
bienestar pleno, entendiendo cédmo la ciencia puede
transformar tu vida cotidiana. Aprenderas como tus
elecciones, tanto fisicas como mentales, afectan tu salud y
coOmo puedes tomar el control para mejorarla de manera
efectiva y sostenible.

A través de tres bloques fundamentales, te
proporcionaremos conocimientos valiosos que van desde
la importancia de tus habitos hasta cémo optimizar tu
entrenamiento y nutricion para potenciar tu salud celulary
rendimiento general. Aqui no solo aprenderas teoria, sino
que también descubriras como llevar todo ese
conocimiento a la practica para mejorar tu calidad de vida
dia a dia.

Este curso esta disefiado para aquellos que buscan
cambiar su enfoque hacia la salud de manera integral,
tomando  decisiones  conscientes que  impacten
positivamente en su cuerpo y mente. ;Estas listo para
transformar tu vida? |Nos encantar acompafiarte en este
camino hacia una salud mas equilibrada y efectiva!



* BLOQUE FUNCIONAL 1: TODO DEPENDE DEL
COMO Y EL COMO DEPENDE DE TI.

1. GENETICA Y EPIGENETICA.

2. CONOCE TU CEREBRO.

3. SISTEMA ENDOCRINO Y TOMA DE DECISIONES.
4. CIENCIAS DEL DESCANSO: ENTRENA TU SUENO.
5. CRONOBIOLOGIA Y CRONODISRUPCION.

6. LUZ ROJA, AREAS VERDES, ZONAS AZULES.

7. OH LA, LA MADAMME SOL.



BLOQUE FUNCIONAL 2: ENTRENAMIENTO, SALUD Y
VIDA CELULAR.

1. ANATOMIA FUNCIONAL.

2. ASi SALTAS, ASI VIVES.

3. FISIOLOGIA MUSCULAR.

4. SIN CONOCIMIENTO CELULAR CARECEMOS DE
SENTIDO COMUN.

5. APRENDE A ENTRENAR: COMIENZA'Y
PROGRESA.

6. METABOLISMO: CONOCE EN PROFUNDIDAD A
TUS FUENTES DE ENERGIA.

7. EL INTERRUPTOR DE LA SALUD EN EL SIGLO XXI.



BLOQUE FUNCIONAL 3: NUTRICION, RENDIMIENTO
Y SALUD.

1. NUTRIGENOMICA: CIENCIAS DE LA NUTRICION Y
SU FUNCIONAMIENTO.

2. LO QUE SIEMPRE QUISISTE SABER SOBRE LA
OXIDACION DE GRASAS Y NADIE TE DIJO.

3. TODO SOBRE LOS SUPLEMENTQOS
NUTRICIONALES.

4. NUTRICION MUSCULAR.

5. CEREBRO DE PAN.

6. APRENDE A INTERPRETAR UNA ANALITICA DE
SANGRE.

7. DISENA TU PROPIA DIETA.



Para mas informacion y como inscribirse contactanos a:

info@alvaropuchegimenez.es




