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Presentacion

En entornos laborales cada vez mds exigentes la salud
no es solo un tema personal. Impacta directamente en
el rendimiento, la motivacion y el ambiente laborall.

Invertir en la formacion en hdabitos saludables es

apostar por personas mas equilibradas, equipos mas
productivos y organizaciones mds sostenibles.

temporing formacion

“Cuidar a las
personas es cuidar
el corazon de la
empresa”




Beneficios para los empleados

Alimentacion
consciente y
equilibrada

MAas energia y Menor estrés y Mejora del suefio
concentracion ansiedad y el descanso

Mayor motivacion
y autoestima
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Beneficios para la empresa

.. : Cultura .,
Reduccion del Aumento de la Clima laboral Prevencion del

: : . " organizacional )
absentismo y bajas productividad y el positivo y %alu dable estrés laboral y

meédicas enfoque colaborativo burnout
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Objetivos:

Aprender a cuidarte mejor en tu dia a dia.

Mejorar tu energia, concentracion y bienestar
general.

Incorporar rutinas simples que te ayuden o
sentirte bien fisica y mentalmente.



Propuesta de formacion.



Introduccion a

IOS hébitOS e Definicidn y beneficios
SdlqubleS e Impacto en la calidad .de

vida y prevencidon de
enfermedades.




Alimentacion Contenido
pbalanceada

e Nutrientes esenciales y sus
funciones.

e Planificacidn de una dieta
equilibrada.

e Hidratacién adecuada.




Actividad fisica y

ejercicio

e Beneficios del ejercicio
regular.

e Tipos de actividades fisicas.

e COmMo incorporar el ejercicio
en la rutina diaria.




Salud mentaly

mqnejO del e Técnicas de relajacidn y
eStI‘éS mindfulness.

e Estrategias para afrontar el
estrés y la ansiedad.

e Importancia del equilibrio
emocional.




Higieney

descanso

e Practicas de higiene
personal.

e Importancia del sueno y
técnicas para mejorarlo.
e Rutinas padra un descanso

reparador.




Prevenciony

autocuidado

e |[dentificacidn de factores de
riesgo.

e Habitos para evitar
enfermedades comunes.

e Fomento de la
responsabilidad en la salud
personal.




Presupuesto y horarios.

Onling, virtual o presencial

Duracion y horarios a medida

Fechas bajo demanda

Posibilidad de
Precio a consultar dependiendo de las bonificacion

necesidades FUNDAE




training@temporing.es 618 68 80 52

Y tQ, seres
temporing?

temporing
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