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Coach en salud hormonal

Descubrir el “Neurofitness”

ay momentos en los que no te reconoces:
H el cuerpo cambia, la mente se nubla y la

energiase escurre entre tareas pendientes.
¢Te ha pasado? ¢Te sientes a veces como si estuvie-
ras viviendo en piloto automatico? Tranquila, no es-
tas sola.

Segiin la Sociedad Internacional de Menopau-
sia, el 60% de las mujeres 40+ reportan nieblamen-
tal, fatiga emocional o falta de claridad.

Pero ¢y site dijera que no es el principio del fin,
sino una oportunidad de reinicio?

El Neurofitness, desarrollado por la especialista

Catalina Hoffmann, nos recuerda algo poderoso: el
cerebro también se entrena.

Asi como ejercitamos el cuerpo, podemos entre-
nar la mente para recuperar lucidez, energia y co-
nexion emocional. Y no se trata de complejas ruti-
nas, sino de micro-hdbitos con impacto profundo.

Hay cinco “menopowertips” para comenzar tu
dia: Primero, Respiracion cuadrada: inhala, retén,
exhala y pausa en ciclos de 4 segundos. Segundo:
Visualizacion lacida: imagina una escena donde te
sientas libre y viva Tercero, Ducha sensorial: siente,
huele y escucha con atencion plena. Cuarto: Grati-
tud atipica: agradece tres cosas inusuales del dia.

Quinto: Pausa de fiesta: bailao canta por placer,
no por perfeccion.

Pregunta Jtumente es tu refugio o tu tormenta?
El Neurofitness no es una solucion magica, pero si
una herramienta real para reconectar contigo.

Y si dejaras de exigirte tantoy comenzarasa es-
cucharte mas? ;Y si volvieras a ser la protagonista
de tus dias? Hoy, priorizar tu salud mental es unac-
tode amor propio. En Menopower creemos que no
es tarde, sino justo el momento. {Te animas a pro-
bar una rutina de Neurofitness esta semana?

Tu mente también merece un espacio en tu
agenda.
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