"\ Practica
~ J deportiva

Escuela de Salud

SESION 6:

Dormir, pensar y
rendir mejor

Unete a esta jornada para
entender la conexidon quimica entre
tus mUsculos y tu cerebro.
Identificaremos cémo ajustar tus
horarios de entrenamiento para
que no afecte directamente al
sueno. Deja de entrenar a ciegas y
descubre el momento exacto del
dia para maximizar tu energia y
blindar tu descanso nocturno.
ilnscribete ahora y mejora tus
noches y tus dias!

umivale,
© Activa S |suina

Mds informacién en
umivaleactiva.es/escuela-salud

Programa:

23/10/2026 online 30 min

9:30 h Bienvenida

Felipe Baier - especialista en nutricion deportiva
09:35h  Dormir, pensar y rendir mejor

» Relacion entre el sueno vy la actividad fisica

» Cudndo es mejor hacer ejercicio segun el
fipo de actividad

» Estrategias para usar el ejercicio como
herramienta de descanso

10:00 h  Conclusidon y despedida

[ Inscribete aqui ]

Esta jornada estd dirigida exclusivamente a empresas asociadas, despachos profesionales que actian en
representacion de empresas asociadas y personas trabajadoras auténomas adheridas a Umivale Activa. Queda
prohibida la captacidn y/o grabacién de la sesidn, asi como su reproduccion o difusién, en todo o en parte, sea cual
sea el medio o dispositivo utilizado. Cualquier actuacién indebida comportard una vulneraciéon de la normativa
vigente, pudiendo derivarse las pertinentes responsabilidades legales.


https://umivaleactiva.es/actualidad/ficha-evento-mutualista/eventos/Pr-ctica-deportiva-2026---Dormir--pensar-y-rendir-mejor/Sesion-6.html

