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ACTIVIDADES WESS%E8 ASOCIACION UNI

http://www.asociacionuni.es

Centro Civico Casa Cuna. ¢/ Ecuador, 2 Valladolid

JUNIO 2024
EL MIERGOLES 19 ES EL ULTIMO DIA DE ACTIVIDADES
HORARIO
ACTIVIDADES AULA  COLABORADOR
LUNES ENCUENTROS 20:00 -21:30
3-10-17  DE REFLEXION 9 EBECHRS
T e e S A A e T e Y O e D ety s,
| MEDITACION e
MARTES  LECTURA DEL LIBRO 90 —Zk
' 4-11-18 UNALLAMADA AL AMOR 9 GRUPAL
ANTHONY DE MELLO, SJ.
Centro Civico Casa Cuna e e . R A 4 S BON n .|
G/ Ecuador, 2 Valladoiid MIERCOLES PRACTICAS NATURISTAS 19:30 -21:30  CARLOS
http://www.asociacionuni.es 5 DEL SIGLO XXI 9 SANCHEZ

B A S A T e e Y S PR DR

. CONOCE LA MONEDA LIBRE ,,. o JORGE HERRERO
MIERCOLES “g;, g1 camino Hacia gL 19-30 ~21:30 Y

12 DESARROLLC DE TUS DONES 9 ANALIA MARFUL

LOS DIOSES DEL CAMBIO:

MIERCOLES  uRANO, NEPTUNO, 19:30 =230 AL pRIETO
10 ointin v niioin SALON DE ACTOS







Objetivo de esta charla es
aplicar y utilizar algunas
técnicas de las expuestas hoy.
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Despertador de luz o lampara de amanece

pHILIPS
Despertar Natural y Suave: Mejora del Estado de Animo: La luz gradual
puede ayudar a aumentar los niveles de serotonina
Regulacion del Ritmo Circadiano: Ayuda a regular el ritmo circadiano.
L Aumento de la Energia: Al despertar de manera mas natural

Reduccidn del Estrés: Un despertar menos abrupto y mas gradual puede
reducir el estrés y la ansiedad asociados con los despertadores ruidosos
tradicionales.

Mejora de la Calidad del Sueio

Ajustes Personalizados: Muchos simuladores de amanecer permiten personalizar la duracion
del "amanecer" y la intensidad de la luz.

ionalidades Adicionales: Algunos modelos incluyen sonidos naturales, musica relaj
, lo que puede hacer el despertar aun mas placentero.

tos Positivos en la Productividad



nutrientes y
Alto contenido nutricional

Mayor biodisponibilidad de nutrientes

Facil digestion

Rico en antioxidantes

Fuente de fibra

Propiedades antiinflamatorias: Algunos germinados, como los de brécoli,
contienen compuestos como sulforafano, que tienen propiedades
antiinflamatorias.

Refuerzo del sistema inmunolodgico

LOS germinados son alimentos obtenidos a partir de la

germinacion de semillas de diversas plantas, como lentejas, alfalfa,
soja, brocoli, trigo, entre otros. Estos brotes tienen numerosos
beneficios para la salud debido a su alta concentracion de

MARC AMS
LA CULTURA
DE LOS
GERMINADOS

Los Secretos de las Semillas para mantener
tu Fuerza, Vigalidad y Juventud

El Programa de Salud y Nutricion
practicado por miles de personas en todo el mundo =

2! Edicion Ampliada ..;i:_.

nnnnn vy




. El agua destilada es agua que ha sido
purificada mediante un proceso de destilacion,
en el cual el agua se hierve y el vapor resultante
se condensa en un recipiente limpio, dejando
atras impurezas, minerales y contaminantes.
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Los minerales del agua son
inorganicos y no se asimilan por
el cuerpo.




Psyllium para desparasitar en 7 Dias

7 dias de psyllium en polvo.
Los 4 dias primeros ,1 cucharada de postres colmada en un vaso de agua de
250ml.

Los siguientes 3 dias, 1 cucharas soperas colmadas 3 veces al dia.

Importante: Separacion de la comida dos horas antes o después de cada
comida.



https://www.tiktok.com/discover/psyllium-para-desparasitar-en-7-dias




Uso de la banera para dialisis percut

Materiales Necesarios:

1.Sal: Preferiblemente sal marina,

2.Agua: Llena tu banera con agua caliente, a una
temperatura confortable para ti.

3.Aceites Esenciales (Opcional)

Instrucciones:

1.Llenado de la Baiiera:
1. Llena la baifiera con agua caliente. La temperatura debe ser comoda para

sumergirse, generalmente entre 37-40°C.

2.Anadir la Sal:
1. Anade aproximadamente 2 Kg de sal marina. Puedes ajustar la cantidad segun

tus preferencias personales y el tamano de tu bafera.

3.Anadir Opcionales:
1. Si decides usar aceites esenciales, anade unas 5-10 gotas al agua y mezcla bien.




"Los bafos termales son una excelente solucién terapéutica.

éPor qué son utiles los balnearios? Porque sus aguas son minerales y termales. Es decir, se
trata de agua caliente que contiene cloruro sédico y cloruro potasico en una concentracion
superior a 20 gramos por litro. Y es agua salina en una concentracion superior a la del mary
a la de nuestro plasma ya que éste tiene 9,4 gramos de sal por litro y la de los balnearios
anda por los 20 gramos por litro.

Pues bien, cuando uno se sumerge en un lugar donde el agua esta caliente enseguida se le
dilatan los poros de la piel. Pero como ademas esta muy salada y nuestros cuerpos son en un
70%-80% agua, resulta que al meternos en ella se produce el fendmeno que conocemos
como 6smosis, de forma que el agua de nuestro cuerpo sale arrastrando toda clase de
toxinas y sales minerales a través de los poros hacia el exterior.

Con lo que también la sal sale fuera del nucleo de las células y éstas se alcalinizan. Esto me
hizo entender el concepto de las “sales de bafno”. Siempre me pregunté qué sentido tenia
echar sal al bafo. Entonces lo entendi. Bueno, pues las bafieras que la mayoria tenemos en
el hogar pueden convertirse en balnearios caseros de alto rendimiento y bajo costo".

https://www.youtube.com/watch?v=TBywoZBP18A&t=8s




$CAMINAR
ESCALZOS

VENTAJAS de este saludable habito

podoactiva ¢ /-

PODOLOGIA Y BIOMECANICA &

1

2 LIBERAR ESTRES

En el pie existen muchas terminaciones nerviosas, por ello es positivo que nuest
planta tenga contacto directo con el suelo, fortaleciendo el sistema nervioso. /4
& v :

ESTIMULAR MUSCULOS

Permite estimular y trabajar aquellos musculos que se encuentran anuladoso /4
atrofiados ante el uso continuado del calzado. jQuitate los zapatos!

3 MEJORAR CIRCULACION

Ir sin zapatos mejora la circulacion sanguinea al estar los musculos en contacto
con diferentes texturas y superficies como césped, tierra, etc.

DESARROLLO COGNITIVO
4 En los primeros meses de vida es muy importante este habito para el desarrollo

cognitivo de los niios. A través de los pies captan informacion del exterior.
. e Batdans e -

5 ELIMINAR TENSION

Ayuda a reducir o eliminar la tension de los musculos del pie generada tras
pasar varias horas sentado, sobre todo tras terminar la jornada laboral.
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Beneficios del Barefoot

Mejora la Postura Fortalecimiento de los
Musculos del Pie y Tobillo

Mejora de la Circulacion
Desarrollo de una Piel Mas Fuerte

Transicion Gradual
Escucha a tu Cuerpo
Fortalecimiento Adicional
Calzado Minimalista




La conexion a tierra, también conocida como "earthing" o "grounding",
se refiere al contacto directo del cuerpo con la superficie de la Tierra.

/@ 1.Reduccion del Estrés y Ansiedad

’///; 2.Mejora del Suefio
B SR S 3.Reduccion de la Inflamacion
A s N e 4.Mejora de la Circulacién

e e 5.Aceleracién de la Recuperacién Fisica
fesle s e 6.Mejora del Sistema Inmunolégico
7.Equilibrio Energético
8.Salud Mental y Emocional.

-




PORQUEDEBE # —
DORMIR DESNUDO
ESTA NOCHE '




¢POR QUE ZERO AZUL?

La luz azul por la noche destruye la melatonina.
Nuestros ojos tienen receptores de fotones azules (melanopsinas).

Las luces lila, indigo, roja, naranja, amarillo... no activan las melanopsina
tienen el mismo efecto destructor sobre los ritmos circadianos.

PROTEGE TUS OJOSEN
TODAS LAS DIRECCIONES

Las células oculares sensibles a la luz azul
que afectan tu sueno se encuentran en la
periferia de tu campo de visién (esto
quiere decir que la luz que entra a tus
ojos por los lados es importante).
Nuestras gafas para dormir te protegen
de la luz que viene en todas

las direcciones.




VINAGRE DE MANZANA ORGANICO
(CON LA MADRE)

*APPLE CIDER VINEGAR WITH THE MOTHER

*Mejora la digestion
*Depura el orgonismo

niveles de glucosa
en la sangre.

*Disminuye niveles
altos de colesterol
malo.

*Disminuye la
presion arterial

‘Promueve la
péerdida de grasa
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*NUNCA TOMARLO SIN DILUIR*

Para preparar un cdctel de vinagre de
sidra de manzana, se puede mezclar
una o dos cucharadas de vinagre de
sidra de manzana con un vaso de agua
y, opcionalmente, agregar miel, jugo
de limdn o especias al gusto.

Es importante no consumir vinagre de
sidra de manzana sin diluir, ya que su
acidez puede dafar el esmalte dental
y el revestimiento del eséfago.




TRASCIENDE TUS u’mn:s '

ACTIVA TODO TU POTENCIAL" ot

“WIM HOF

Gyaia

Respiraciones de Win Hof

Reduccién del estrés

Aumento de la energia

Mejora del sistema inmunolégico:
Mejora del rendimiento fisico
Promocion de la salud cardiovascular:.
Aumento de la energia

Mejora del sistema inmunolégico
Mejora del rendimiento fisico.

Promocién de la salud cardiovascular.




RESPIRACION
GUIADA DEL
METODO |

https://www.youtube.com/watch?v=hqJZR4d80Do&t=12s




La hormesis es un fenémeno bioldgico en el cual una exposicion a bajas dosis de

un agente que, en dosis mas altas, seria toxico o perjudicial, resulta en un efecto
beneficioso.

Curva en J de la Hormegig:

v' Bajag dosig gon beneficiosas.
v" Altag dosie son perjudiciales.

Este concepto se observa en
diversas areas, incluyendo la
toxicologia, la farmacologiay la
ciencia ambiental.

La respuesta hormética
Dosis toxica generalmente sigue una curva de

Riesgo . . Vé . .
hormetic d05|.s-resp.uesta bifasica: I.a.s dosis
region ——» bajas estimulan o benefician al
N NN NN N N BN NN BN W A W W W - - OEE W OB OB BN OB BN W B W W O O W . Organ|smo’m|entrasque|as
| Dosis Riesgo referencia dosis altas lo mtnben 0 causan
Beneficio beneﬂciosa danO
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Dogig de egtresor (ej. toxinag, frio, calor, hambre, etc.)



Lavado de Sangre, Lezaeta Acharan

Bafio de vapor completo Baiio de vapor de cabeza (vahos)




La sauna esuna practica que consiste en exponerse a un ambiente caliente y, a

menudo, seco, para inducir la sudoracion. Esta practica tiene varios beneficios
potenciales para la salud, tanto fisica como mental.

La hipertermia es un tratamiento que consiste en elevar la temperatura del cuerpo o de
partes especificas del mismo para combatir el cancer




La S d UC h as frlla S Mejora de la circulacion sanguinea

Aumento de la energiay el estado
de alerta

Fortalecimiento del sistema
inmunoldgico

Mejora del estado de animo

Reduccion del dolor muscular y
recuperacion

Mejora de la piel y el cabello
Estimulacion de la pérdida de peso
Reduccion del estrés

Estimulacion de la respiracion
profunda
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Dormir con esparadrapo en la boca, es una practica para fomentar la
respiracion nasal durante el sueio.

Esta técnica se basa en la idea de que la respiracion nasal tiene varios
beneficios sobre la respiracion oral.

Fomentar la respiracion nasal
Mejorar la calidad del sueiio

Aumentar el rendimiento deportivo
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naturopata

Carlos Sanchez Santa Teresa

N—"

https://www.naturopataenergetico.com/



https://www.naturopataenergetico.com/
https://www.naturopataenergetico.com/
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