PROGRAMA DE COACHING

iDEJA DE SOBREVIVIR LA MENOPAUSIA! OM/ e
Es el momento de recuperar tu
energia, bienestar y poder personal.

Coaching 1:1 para mujeres 50+ que
quieren enfender su cuerpo,
recuperar vitalidad y vivir esta etapa
con claridad, confianza y bienestar.

Acompanamiento personalizado
pdra mujeres en menopausia y
postmenopausia que se sienten
cansadas, confundidas,
desconectadas de su cuerpo o
frustradas porgue ya no se sienten _
como antes. s

A través de un enfoque integral
basado en nutricién, movimiento,
bienestar emocional y habitos
sostenibles, te acompano a entender
lo que esta pasando efl fu cuerpo y
-~ recuperar claridad, energia .
“. bienestar'para vivir esta etapa‘con \
“Mas poder y confiahza. K ™~
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patriciajimenezwellness.com


https://wa.link/c83f8g

Tal vez Ultimamente te has
preguntado:

“¢Qué estd pasando con mi
cuerpo’?“

“¢Por qué ahora me siento tan
cansada, inflamada o sin energia?”
“¢De donde salio esta grasa
abdominal?”
"Sé que debo cuidarme... pero no
s por donde empezar.”

“Estoy agofada de fanta
informacion con’rrodlc’roricz

"No me siento yo misma.”

Si adlgo de esto resuena configo,
quiero gue sepas algo importante:

No estds sola. Y no tienes que
resignarte a senfirte asi.
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Un acompd namiento Como Coach de Menopausia,

- : Coach de Nutricion y Salud
desde la experiencid Integral, y tambien o\gmo mujer

y el conocimienfo postmenopdusica, conozco de
primera mano lo confusa,
frustrante y solitaria que puede
sentirse esta etapa.

Este programa nace desde
algo muy personal: mi propid
busqueda de respuestas
cuando sentia gue nadie me
explicaba realmente lo que
estaba pasando en mi cuerpo.

Hoy acompano a ofras
mujeres a dejar atfrds la
confusion y comenzar a Vivir
esta etapa con mads
informacion, bienestar y poder
persondl.

Aqui no encontrards
. dietas extremas,

\ ejercicios imposibles
ni soluciones

| milagrosas.

Encontrards educacion clara,
estrategias realistas y
acompanamiento
persondlizado para ayudarte a
senfife mejor desde un
enfogue sostenible, sin
exiremos y adapfado a tus
necesidades.




¢En qué consiste
Menopausia
con Poder?

Durante 6 semanas
frabajaremos juntas para
ayudarte a pasar de senfirte
confundida, agotada y

desconectada de fu cuerpo...

a sentire mas fuerte,
informada, franquilay en
control de tu bienestar,

Todo basado en mis 5 pilares

de bienestar en menopausia:

Nutricion saludable
Movimiento y actividad fisica
Manejo del estrés y bienestar
emocional

Descanso y sueno reparador
Relaciones saludables y
conexion social

COACHING
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Comenzaremos
con una Sesion
de Claridad

El primer paso: entender qué
estd pasando en tu cuerpo

Anfes de hacer cambios,
necesitamos claridad.

Nuestra primera sesion estard
enfocada en ayudarie d
entender mejor lo que estds
viviendo, identfificar posibles
factores que estdn afectando
fu bienestar y comenzar a
creadr un plan realista y
persondlizado para fi.

En esta sesion trabajaremos en:
Comprender mejor los
cambios de la menopausia y
postmenopausia

|dentificar sinftomas y como
pueden estar impactando tu
calidad de vida

Revisar hdbitos actuales que
puedan estar afectando tu
energia, sueno, peso o
bienestar emocionadl
Conversar sobre fus
laboratorios y entender mejor
fus nUmeros (si los tienes
disponibles)

Definir pegquenos ajustes
iniciales que comiencen a
ayudarte a sentirre mejor

Porque cuando entiendes lo
que esfd pasando en tu
cuerpo, dejas de sentfirfe
perdida y comienzas a
recuperar el control.



Mis S pilares de
bienestar en
menopausia:

1. Nutricion Saludable

En la menopausia, la nutricion
deja de ser estetica y se vuelve
estrategica.

Aprenderds a nutrirte de forma
infencional para apoyar fu
energia, metabolismo, masa
muscular y bienestar,

Trabajaremos en:
Alimentacion antiinflamatoria.
Proteina v fibra en menopausia.
Quée sumar y qué reducir.

Como leer efiguetas nutricionales.

Estrafegias simples y sostenibles
de adlimentacion.

No se frata de hacer diefa. Se
trata de aprender a nutrir tu
cuerpo de una manera que te
ayude a sentirte mejor.
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2. Movimiento y Actividad
Fisica

Mover fu cuerpo no es castigo.
Es medicina.

La meta no es entrenar como
atleta ni hacer gjercicios
imposibles.

La meta es ayudarte a
mantenerte fuerte, funciondl,
activa y sin lesiones.

Aqui aprenderas:

Por gue el movimiento es tan
importanfe en menopausial.
Como comenzar desde donde
estds.

Tipos de actividad fisica
recomendados segun tus
necesidades y estilo de vida.
Como construir una rutina
realista y sostenible.




3. Manejo del Estrés y
Bienestar Mental

La menopausia no solo
impacta el cuerpo; tfambién
puede afectar como fe sientes
emocionalmente,

El estrés cronico influye en
inflamacion, sueno, apetito,
energia, estado de dnimo y
bienestar general.

Agui aprenderds herramientas
practicas para ayudarte a
regular el estres, mejorar tu
bienestar emocional y sentirte
mMas conectada contigo
mismal.

No se frafa de eliminar el
esfrés. Se trata de aprender
a gesfionarlo mejor.

4. Descanso y Sueno Reparador
Dormir bien deja de ser un lujo y
se vuelve una prioridad.

El sueno tiene un impacto
profundo en fu energia, hormonas
metabolismo, apetito, estado de
dnimo y calidad de vida.

Trabajaremos estrategias realistas
que fe ayuden a mejorar fu
descanso y recuperar energia
fisica y mentall,

5. Relaciones Saludables y
Conexion Social

La conexion social es un factor
comprobado de bienestar,
longevidad y salud emocional.

Porque sentirfe acompanada
tfambien sana.

Hablaremos sobre relaciones
saludables, apoyo y
comunidad para ayudarte a
reducir la sensacion de
dislamiento y recordar algo
muy importante:

No eres la unica viviendo



&Qué puedes lograr
al finalizar este
acompanamiento?

Entender mejor lo que esta
pasando en tu cuerpo

Tener una dimentacion mds
clara y estrategica sin dietas
extremas

Crear habitos sostenibles v
realistas

Construir una ruting de
movimiento gdaptada a fi
Mejorar tu descanso y
recuperar energid

Aprender herramientas para
manejar el estres

senfire acompanada,
validada e informada
Recuperar confianza, bienestar
y conexién contigo misma

Tu menopausia no fiene que
sentirse como supervivencia,

Puede sentirse como una

efapa de reconexion,
fortaleza, claridad y
bienestar.
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Haz clic aqui
+1 305-812-0644
pattywellnes2@gmail.com

@patriciajimenez_wellness
patriciajimenezwellness.com

¢clista para empezar
a sentirte mejor?

Si estas cansada de sentirte
confundida, agotada,
desconectada de fu cuerpo,
como si estuvieras
sobreviviendo l[a menopausiq,
este gcompanamiento puede
cyudarte a recuperar clardad,
bienestar y confianza en esta
etapa.

Escnibermne por WhatsApp o por
mensaje directo en Instagram
v conversemos sobre lo gue
estds viviendo, tus sinfomas v si
gste programa es adecuado
parc i

Mo fienes que afravesar esta
etapa solg,

Da hoy el primer paso parg
volver a sentirte tu.



https://wa.link/c83f8g

