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JQuienes somos?

| aura Sierra

Psicéloga, coach ACC
(Certificacion ICF), profesora de
Yoga, meditacion y Ayurveda.

"Nuestro ciclo es nuestro
superpoder, asi de sencillo..."

@healtopiaexperience
Méas sobre mi:
www.healtopiaexperience.com

|_ola Montes

Nutricionista integrativa, embriologa
y farmacéutica especializada en
salud digestiva, inmune y hormonal.

"La menstruacion es una
oportunidad mensual para
chequear nuestra salud y equilibrio”

@lolamontesnutricion
Mas sobre mi:
www.lolamontesnutricion.es



https://www.healtopiaexperience.com/nosotros
https://www.healtopiaexperience.com/nosotros
https://lolamontesnutricion.es/sobre-mi/
https://lolamontesnutricion.es/sobre-mi/
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SANA TU CICLO

—LLUNA MULIER

BY LOLA MONTES Y LAURA SIERRA



iGracias por invertir en ti! Invertir en nosotras es nuestra

energia masculina y transformarte con lo que aprendes es
nuestra energia femenina...

Te recordamos que toda mujer ha de bailar entre ritmos
hormonales que determinan sus patrones fisicos y
emocionales. Desde el primer periodo hasta el ultimo,
estamos regidas por un reloj bioldgico que afecta cerebro,
metabolismo, reproduccion, sistema inmunoldgico,
microbiota e incluso el nivel de estrés. Acompafianos a sanar
y a entender como fluctuamos a lo largo del mes y como
transitamos por estas fases.

Para disfrutar de una vida saludable es importante conocer e
integrar ese ritmo y de eso nos vamos a ocupar en este
curso. De una manera practica incorporaremos una rutina de
salud que apoye nuestra biologia femenina desde 5 areas:
nuestra energia femenina, el reconocimiento de nuestra
naturaleza ciclica y nuestra conexion con la luna, la
alimentacion, la salud mental y emocional, y el yoga
adaptado a cada fase del ciclo.

Para ello os presentamos el metodo SANA TU CICLO por
LUNA MULLIER, un mapa de ruta necesario para SANAR TU
CICLO menstrual y sincronizarlo con los ciclos de la luna 'y

contigo misma. Aprenderemos como adaptar la alimentacion

y el movimiento segun la fase del ciclo lunar y menstrual,

sincronizando la rutina diaria con tu ritmo bioldgico para
promover una salud optima buscando mantener siempre un
equilibrio hormonal y ser felices en nuestra feminidad.



Durante tus fases pre-ovulatoria y ovulatoria: practica

las clases de Yoga durante la mafiana en el horario
Kapha del reloj ayurvédico (de 6 AM a 10 AM).

Durante tus fases pre-menstrual y menstrual: practica
las clases de Yoga durante la tarde en el horario Kapha
del reloj ayurvédico (de 6 PM a 10 PM). .

Practica con el estbmago vacio, de ser posible sin
haber comido 3 horas antes. Puedes consumir liquidos
en cualquier momento.

Te recomendamos iniciar este curso en luna creciente
y/o durante tu fase pre-ovulatoria, asi honramos la
energia de la luna y tus propios ritmos. Pero lo puedes
iniciar cuando quieras.

Te recomendamos que desde el dia 1tomes las clases
de Yoga y los planes de alimentacion segun tu fase, asi
iréas generando balance hormonal de inmediato.



No te agobies con la informacion. Esto es una guia para

que poco a poco vayas incluyéndola y adaptandola a tu
dia a dia.

En cuanto a la alimentacion, puedes adaptarla a tus
necesidad y requerimientos. Aqui tendras las bases. Si
lo sientes necesario, acude a consulta y crea una pauta
especifica para tu caso.

En cuanto a la suplementacion, ten en cuenta que son
consejos generales y seria conveniente revisar cada

caso de manera personalizada.

En cuanto a la cocina, juega, investiga y diviértete para
incluir nuevas rutinas en tu dia a dia.

Disfruta del viaje.
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