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ALEX ORTIZ
Chiermero Protesional
Magister en Alta Direccion de servicios educativos. \/\-——‘

Consultor en Bienestar Holistico. {u‘g\
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El suefio es un Perioclo de descanso gue se
alterna con la viglio Todos tenemos relojes ohlol

internos en el cuerpo que controlan los \O

ﬂ/ momehntos en que estamos despierJros Y

.+ cuando el cuerpo esta listo para dormir.
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El “_rel:lz'
rincipa
(0 NSQ) del
Nucleo su Jg l.;iasmética Hipotalamo Esil;’ieaﬁ;g. 'EE:EEE
del ambiente.
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Fasel W

Adormecimiento
Relajacion ligera

Fase 2

Sueno ligero
El cuerpo va desconectando
lentamente

Fase 3

Sueno profundo
El ritmo cardiaco desciende

Fase 4

Sueno REM
Tienen lugar los suenos
Determina la calidad de

nuestro descanso
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FORTALECIMIENTO DEL
APRENDIZAJE :

MANTENIMIENTO DE LA

SALUD




FORTALECIMIENTO DEL
SISTEMA INMUNE

Rl

FAVORECE NUESTRO
PROCESO DE CRECIMEENTO
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SUEND?

QHAS EJERCICIO Y TOMA EL. sOL DURANTE EL DA

Q CENA TEMPRANO Y EVITA LOS CHUCHES.

Q MANTEN UNA BUENA ORGANIZACION DE Tu _
HABITACION Y A UNA ADECUADA TEMPERATURA ,‘

EE UNAS PAGINAS D

L LIBRO DE

= TU GUsSTO ANT
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EVITA EL UsO DE PANTALLAS.

AGRADECE POR LAsS COsAs BUENAS QUE PASARON

EN TU DiA.

ILUSIONATE CON EL DiA DE MANANA sSABIEND
ESPERAR. x \
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