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Habitos saludables

DIRIGIDO A

Aquellos trabajadores que quieran provocar un cambio en su estilo de vida hacia
unos habitos menos estresantes y mas saludables.

OBJETIVOS

Formato: Programado | A medida

Duracion
4 horas

Modalidad
Presencial

= Conocer la importancia de la nutricion, el ejercicio fisico, las zonas de estabilidad, los habitos negativos y la

importancia de un suefio reparador.

CONTENIDOS

* El modelo de empresa saludable OMS.

= Alimentacién saludable.

= Nutricién antiestrés.

= Laactividad fisica como modelo de vida saludable.
*  Prevencion del tabaquismo.

= Bienestar emocional.

= Salud mental.

Nota: Todos los contenidos podrdn adaptarse y/o desarrollarse en funcién de las necesidades o solicitudes de la empresa y/0 los alumnos

participantes.



