“ rekilibrium

.

'DE BIENESTAR Y NUTRICION
-

.‘-k Y
H«'l-? ]
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Es un espacio para acompafarte en tu viaje hacia la sanacion integral. Con nosotras,
descubrirds como dejar atras tus miedos, abrazar tu vulnerabilidad, descubrir una
alimentacion saludable y redescubrir tu verdadero ser. Juntas, sanaremos cuerpo y
alma, porque conocemos el poder de renacer desde dentro.

Héléne y Estefania

Rekilibrium es un espacio disehado para mujeres que buscan sanar cuerpo y alma,
reconectar con su feminidad y encontrar un equilibrio profundo y auténtico

Transformacion, equilibrio y
empoderamiento femenino
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Programa
Curvas en Armonia

Soy Estefania, dietista, naturdépata y educadora

alimentaria especializada en el bienestar integral
de la mujer. En Curvas en armonia, te acompano
a alcanzar o mantener un peso saludable y a
reconciliarte con tus curvas, a través de un
enfoque de nutricidn consciente, naturopatia y
coaching transformador.

Nuestro propodsito es ayudarte a sanar tu relacion
con la comida y tu cuerpo, para que puedas
disfrutar de una vida plena y equilibrada.
Creemos en un enfoque integral que no se basa
en dietas restrictivas ni soluciones temporales,
sino en habitos sostenibles y conscientes.

cEn qué te podemos ayudar?

- Lograr un peso saludable
Te ayudamos a alcanzar un peso saludable sin recurrir a dietas restrictivas ni temporales.

« Aceptar y cuidar de tu cuerpo
Aprenderas a verte y cuidarte tal como eres, cultivando una relacion positiva con tu cuerpo y tus
curvas.

» Nutricién consciente
Te brindamos herramientas para tomar decisiones alimentarias alineadas con tu bienestar fisico y
emocional.

« Coaching transformador
A través de sesiones de coaching, te ayudamos a aumentar tu autoestima y a superar bloqueos
emocionales relacionados con la alimentacion.

. Apoyo emocional constante
Contaras con el respaldo necesario para que te sientas acompafiada en tu camino hacia el
bienestar integral.

Nuestra metodologia es unica

Te ofrecemos un programa que combina consultas dindmicas e interactivas con herramientas
personalizadas, permitiéndote aplicar lo aprendido de manera inmediata en tu vida diaria para
transformar tu relacién con la comida y tu cuerpo de manera profunda y duradera.




s1e sientes atrapada en un ciclo de dietas que no funcionan?

Las dietas restrictivas solo generan frustracion y desconfianza en tu cuerpo. Este ciclo puede

afectar tu bienestar emocional, reduciendo tu autoestima y llevandote a una relacion conflictiva con
la comida.

Las dietas restrictivas solo generan firrustracion y
desconfianza en tu cuerpo, lo que afecta tu bienestar
emocional y te aleja de una relacion sana con la comida.



El dilema entre mantener habitos saludables vy disfrutar de
momentos especiales puede generar agotamiento y falta de
motivacion.
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ZEn qué consiste el programa Curvas en Armonia?

» Enfoque integral
Combinamos nutricion consciente, coaching emocional y herramientas practicas.
» Consultas dinamicas y personalizadas
Sesiones disefiadas para adaptarse a tus necesidades y objetivos especificos.
» Decisiones alimentarias saludables
Te ensefiamos a hacer elecciones alimentarias que favorezcan tu bienestar fisico y emocional.
* Mejora de la autoestima
Fortalecemos tu confianza para que disfrutes de una relacién positiva con tu cuerpo.
* Sin dietas restrictivas:
Abordamos el bienestar sin recurrir a métodos temporales o frustrantes.

Curovas en armonia

Mantén un Estilo
de Vida Saludable

Establece habitos sostenibles
para mantener tu bienestar.

— Nutricion Consciente:
Escucha a tu Cuerpo

Conecta con las sefiales de
tu cuerpo antes de comer.

Celebra tu Progreso

y Exitos

Reconoce tus avancesy

sigue avanzando con motivacion.

Supera el Picoteo
Involuntario

Controla el picoteo y reempldzalo
por opciones saludables.

e°%0
Hidratacion: — &> — Mejora tu Suefio

Tu Fuente de Energia

Aprende a mantenerte
hidratada y revitalizada.

Muévete y Disfruta
del Ejercicio
Incorpora movimiento y

actividad fisica a tu
vida cotidiana.

Cuida tu Salud Digestiva

Optimiza tu digestién con habitos
y alimentos adecuados.

Recetas Caseras de la Abuela —

Revive sabores tradicionales con un
toque saludable.
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Crea habitos para un suefio
reparador y lleno de energia.

I_ Disfruta de las
Comidas Sociales
sin Culpa

AV

Come con consciencia en
eventos sociales y reuniones.

Cocina Facil y Rapida
Prepara comidas practicas
sin estrés ni complicaciones.

—— Innova en tu Cocina

Explora nuevas formas de
cocinar y sorprender a tu paladar.
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A quién va dirigido?

« Mujeres que buscan perder peso de manera saludable

Curevas en Armonia

Si deseas lograr un peso equilibrado sin recurrir a dietas restrictivas ni métodos temporales.

Mujeres que desean mejorar su relacion con la comida

Si sientes que la comida tiene un impacto emocional en tu vida y buscas tomar decisiones mas

conscientes y alineadas con tu bienestar.

Mujeres que quieren fortalecer su autoestima

Si te gustaria sentirte mas segura, aceptar tu cuerpo tal como es y aprender a cuidarlo con amory

respeto.

Mujeres que necesitan un enfoque integral para su bienestar

Si buscas un programa que combine nutricién, coaching emocional y herramientas practicas para

lograr un equilibrio fisico y emocional.

Mujeres que han probado otras dietas sin éxito

Si estas cansada de los enfoques temporales y quieres un cambio duradero basado en habitos

saludables y sostenibles.

COMO EMPEZAR EL PROGRAMA:

sComo empeszar a ser parte del programa Curvas en armonia?

| B

Conocemos
tu historia:

Lo primero es asegurarnos de
que el programa sea adecuado
para ti. Te invitamos a una cita
inicial en la que nos conoceremos
mejor, hablaremos sobre tu
historia, tus necesidades y tus
objetivos personales.

2.

Definimos tus metas
necesidades:

Juntas, analizaremos qué quieres
lograr y qué es lo que mas
necesitas para alcanzar un peso
saludable y una relacion positiva
con tu cuerpo. Con esta
informacion, construiremos un
programa a medida que se
adapte a tu situacidn unica.

3.

Disefiamos tu
plan personalizado:

A partir de tus objetivos,
estableceremos la duracion del
programa, el tipo de seguimiento
necesario, los temas a abordary
las herramientas que mejor se
ajusten a ti para que puedas
lograr los cambios que buscas.

Si estas interesada en explorar como el programa Curvas en armonia
puede ayudarte a transformar tu relacion con la comida y tu cuerpo.,
te invitamos a pedir tu citay dar el primer paso hacia el bienestar integral.
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CENTRO DE BIENESTAR Y NUTRICION

B info@rekilibrium.es
@rekilibrium

www.rekilibrium.com
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