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BIOHACKINGENLA VEJEZ:LONGEVIDAD Y SALUD
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Estrategias innovadoras para optimizar la salud fisica, mental y
emocional del adulto mayor.
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OBJETIVO GENERAL DEL CURSO
Entregar herramientas prdcticas de biohacking adaptadas a la vejez para mejorar la salud fisica, mental y emocional,
favoreciendo la autonomia y vitalidad del adulto mayor.

MODULOS DEL PROGRAMA (4)

™ MO1 @ M02
Médulo 1: Fundamentos del Biohacking y su Aplicacién en la Médulo 2: Biohacking Fisico y Funcional: Movimiento, Suefio
Vejez y Ritmos Biolégicos
Introduccidn a los conceptos clave del biohacking adaptados Optimizacion del movimiento, higiene del sueno y control de
a la tercera edad y la ciencia actual de la longevidad. ritmos circadianos para un descanso y vitalidad 6ptimos.
® ¢Qué es el biohacking? * Movimiento inteligente: ejercicio funcional y longevidad
* Envejecimiento y longevidad: lo que dice la ciencia ® Optimizacion del suefo y descanso reparador
* Etica, seguridad y limites del biohacking * Cronobiologia y ritmos circadianos en la vejez
* Perfil del biohacker senior: fortalezas y desafios * Termorregulacién, respiracién y exposicién al friof calor

] Mo3 25} MO04
Médulo 3: Nutricién Biohackeada: Alimentacién, Médulo 4: Biohacking Cognitivo, Emocional y Digital

Supleimieiitosy Ajurio inteligente Técnicas de neuroestimulacion mental, bienestar emocional y

EStrGtegiGS de alimentacion fUnCiOnOl, ayuno Gdﬂptado e uso de tecno[ogio para me]or(_‘;r la calidad de vida.

hidratacion consciente enfocadas en el bienestar integral.
* Neuroestimulacion cognitiva y longevidad mental

* Alimentacién funcional para longevidad ® Mindfulness, meditacion y regulacién del estrés
* Ayuno intermitente adaptado al adulto mayor * Tecnologia para el bienestar: gadgets y apps dtiles
* Suplementacion inteligente * Biohacking emacional y sentido de propésito

® Hidratacién consciente y bebidas funcionales

© REQUISITOS @ FORMAS DE PAGO f CERTIFICACION
Lecto - escritura, manejo de PC nivel usuario, acceso Transferencia, Tarjetas de Crédito/Débito, Convenios Certificacion de participacion Verificade por Cédigo
computador para ingreso a plataforma E-learning. SENCE / Factura. QR y Diploma al Finalizar
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