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Depurar cuerpoy mentetras|os excesos

Tras el éxito cosechado en Europa, llega a Espafia el programa nutricional y de terapia
anti estrés “Mi Ayuno”. 6 dias en un entorno rural, un plan depurativo a cargo de
especialistas médicos y actividades como senderismo 0 yoga, tienen como resultado
una depuracion de las toxinas, adelgazamiento, piel hidratada y reduccion del estrés

Se acaban las fiestas navidefias y tras ellas se quedan los excesos cometidos en la alimentacion, el
estrés que crea la vuelta a la rutina y la necesidad de retomar los habitos saludables. Con el fin de
ayudar a depurar toxinas, adelgazar de un modo controlado y reducir el estrés, aterriza en Espafia un
método que ha cosechado ya un gran éxito en Europa, sobre todo en los paises nordicos. Se trata del
programa “Mi Ayuno” fundado por un equipo de especialistas en nutricion, medicina y terapias
corporales.

Depurar excesos del cuerpo de forma natural

El programa “Mi Ayuno” esté dirigido por un equipo de profesionales de diferentes areas de la salud
(medicina, nutricion, preparacioén fisica y terapias corporales). Estd concebido como una agradable
estancia de 6 dias en un magnifico entorno, donde se realiza un plan de salud integral supervisado por
profesionales de la salud, con el objetivo de conseguir depurar los excesos del cuerpo de forma
natural. El plan esta basado en una alimentacién sana y depurativa que garantiza, por un lado, un
aporte 6ptimo de energia y, por otro, una purificacion integral del organismo. Basicamente, durante la
estancia, se consumen alimentos en formato liquido: infusiones, zumos y caldos vegetales. Todo ello
garantizando el aporte de vitaminas y minerales necesario para mantener el organismo en un buen
estado de equilibro nutricional.

Senderismo, yoga, pilates, charlas nutricionales y terapias

El programa “Mi ayuno” no consiste simplemente en ayunar, sino que incluye una serie de
actividades guiadas que van desde senderismo, yoga, pilates, stretching, etc, hasta charlas
pedagdgicas sobre alimentacion saludable y control del estrés. Otro de los alicientes de este plan es su
oferta de ‘Packs Individuales’ (también incluidos): una serie de terapias corporales que permiten a
cada participante personalizar su experiencia tratando los aspectos de su salud que mas le interesen
(adelgazamiento, depuracion, estrés...).

Beneficios inmediatos

“Mi Ayuno” consigue de forma inmediata una serie de beneficios que se centran, principalmente, en
la eliminacién de sustancias nocivas que se van acumulando en el cuerpo a causa de los malos
habitos de salud y los excesos en la alimentacién. Asi, entre estos beneficios que se consiguen se
encuentran: depurar el organismo, rehidratacion de la piel, pérdida de peso, reduccion del estrés y
mayor capacidad de rendimiento. Del mismo modo, se trata de un programa que ayuda en gran
medida a aquellas personas que deseen dejar de fumar.

Equipo liderado por especialistas del area de la salud y el deporte
Edgar Barrionuevo es miembro fundador del programa y es licenciado en Ciencias de la Actividad
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Fisica y el Deporte y postgraduado en Nutricion por la Universidad de Barcelona. Del mismo modo,
David Moreno, otro de los fundadores posee la titulacién en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte por la Universidad Ramon Llull y es licenciado en Osteopatia. Por otro lado, Jordi Seuba,
lidera el equipo médico. Es licenciado en Medicina y Cirugia y especialista en nutricion y atencion de
urgencias. El resto del equipo se compone de Esther Ruiz de Ofa, Ostedpata, Ana Panizo,
guiromasajista, y los coach Xavi Moreno y Juan Martin Cabo.

Programa “Mi Ayuno” ubicacion:
Avinyonet del Penedés (Barcelona)
http://www.miayuno.es/ubicacion/

Calendario de eventos:
http://www.miayuno.es/calendario-eventos/

Acerca del programa “Mi Ayuno” - www.miayuno.es
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