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Si quieres formar parte de este
proyecto, puede acercarte a
nuestras oficinas, o llamarnos al

teléfono de contacto establecido.

(W

681 204 948

Carretera General La Cuesta, 4,
P3, San Cristébal de La Laguna

PROYECTO

TRANSFORMA - T

Sesiones de ejercicio para mejorar la
calidad de vida y la salud



¢Qué ofrece el proyecto?

Un espacio donde podras
mejorar tu calidad de vida de
forma saludable y divertida

\

:Qué es?

Proyecto repleto de actividades que
busca mejorar la calidad de vida, asi
como fomentar la inclusion social y
prevenir enfermedades.

¢En qué consiste?

Un proyecto que lleva a cabo diversas
actividades y talleres, incluyendo
entrenamientos funcionales,
sesiones de suelo pélvico, sesiones
de respiracion, yoga, etc.

ACTIVIDADES

Entrenamientos de fuerza:

° Ejercicios de fuerza adaptados, que
mejoraran tu resistencia, fuerza,

equilibrio y flexibilidad

Sesiones de suelo pélvico

Aprende a trabajar y a fortalecer y
cuidar una zona clave para la salud y el

bienestar.

Sesiones de respiracion

N Técnicas para reducir el estrés,
mejorar la capacidad pulmonar y relajar

el cuerpo y lamente.

e Clases de Yoga

(f 2) Practicas para manejar el cuerpo y la
mente a través de posturas y técnicas

de relajacion.
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