DESCANSO ACTIVO:
Estrategias cientificas para¥
equipos energizadosy /o

» libres de estrés

:Por qué es esencial gestionar el SUENO?

El suefio es un pilar fundamental de la salud, tan crucial como la alimentacién o el
ejercicio. Su calidad incide directamente en:

« Rendimiento laboral y seguridad (reduce accidentes en un 50%).

« Salud fisica (previene obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares).

« Bienestar emocional (combate depresion, ansiedad y estrés).

Con técnicas sencillas, cualquier persona puede optimizar su descanso para mejorar su
calidad de vida.

Dirigido a
Todo/a trabajador/a que busque:
e Mejorar su energia y productividad.
» Reducir el estrés y prevenir enfermedades asociadas al suefio.
» Equilibrar su bienestar fisico y emocional en entornos laborales exigentes.
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DESCANSO ACTIVO: Estrategias
cientificas para equipos

energizados y libres de estrés

Objetivos del curso

Adaquirir herramientas practicas para:
» Comprender los mecanismos del suefio (ritmos circadianos, fases del suefio).
« |dentificar y gestionar trastornos comunes (insomnio, apnea del suefio).
» Implementar habitos de higiene del suefio que aseguren un descanso reparador.
« Prevenir consecuencias de la privacion crénica (deterioro cognitivo, riesgos
metabdlicos).

Contenido

Neurobiologia del suefio: Funciones, ritmos circadianos y fases (REM/no-REM).
Trastornos del sueiio: Insomnio, apnea, sindrome de piernas inquietas.

Higiene del suefio: Ambiente, alimentacion, exposicion a luz y gestidn del estrés.
Herramientas practicas: Diario de suefio, técnicas de relajacion, suplementos seguros.
Impacto laboral: Estrategias para integrar descanso en entornos de trabajo.
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¢Coémo se realiza el curso?

Duracion:
4 horas presenciales (en instalaciones de la empresa.
También puede optarse por la modalidad online.

Dinamica:
» Teoria aplicada: Explicaciones interactivas con
soporte visual.

e Practicas guiadas:
o Ejercicios de respiracion y mindfulness.
o Simulacién de rutinas pre-suefio.
o Taller de disefio de ambiente 6ptimo para

dormir.

Materiales incluidos:
o Cuaderno de trabajo con infografias y
ejercicios.
o Certificado de aprovechamiento.
o Kit de recursos digitales (plantillas, guias de
suplementos).

Beneficios clave del curso

» Personal: Recupera energia y previene enfermedades crénicas.
 Laboral: Reduce errores, ausentismo y mejora el clima organizacional.
« Cientifico: Basado en neurociencia y datos de la OMS sobre suefio.

"El suefio no es un lujo, es un requisito biologico.

Sin él, ninguna estrategia de salud es sostenible".
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;Qué es el servicio de FORMACION de PLATEA ACTIVA?

Soy Matias Saenz Cuesta, doctor en medicina, inmundlogo, investigador y docente. He
creado PLATEA ACTIVA para acompaiiar a las personas y empresas en el logro de sus
objetivos de salud integral.

Mi formacién combina evidencia cientifica con enfoques préacticos adaptados a entornos
laborales.

Contactanos

PlateaActiva.com
9 Matias@PlateaActiva.com

LATC— Suigueme en mis redes sociales
'“T ‘ \/ para mas inforamcion de valor.

Haz click en los iconos:

atias Saenz Cuesta @ o ﬁ

on activa en salud integral,
habitos v resiliencia.


http://www.plateaactiva.com/
https://es.linkedin.com/in/drmatiassaenz
https://www.instagram.com/dr.matiassaenz
https://www.facebook.com/dr.matiassaenz
https://www.youtube.com/@PlateaActiva
http://www.plateaactiva.com/

