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Habitos saludables

Ejercicio zona pélvica

Infusiones

Onagra

Libre de toxicos

¢Necesitamos
medicamentos?

Emociones

W

Conocimiento del ciclo

Alimentacidén consciente

Seed Cycling

Microbiota

Higiene menstrual

Reglas sin tabtes

Y curiosidades...
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He escrito este libro con la intencién de ofrecerte
recursos practicos para reducir las molestias asociadas
con la menstruacién. - ®

Regresar a nuestras raices y reconectar de manera
auténtica y natural con nuestro cuerpo es un derecho y
una oportunidad que todas merecemos. €3

¢Qué encontraras?
e Estrategias de alimentacién que nutren tu cuerpo. @9
e Ejercicios especificos para tu zona pélvica. &
* Infusiones que calman y confortan. =

 Conocimiento sobre tu ciclo menstrual. &
Y mucho mas...

¢Lista para transformar la forma en que vives tu
menstruacion?

Link amazon



https://calendly.com/solbertabcn
https://calendly.com/solbertabcn
https://amzn.eu/d/0iEoKuvr
https://amzn.eu/d/0iEoKuvr
https://calendly.com/solbertabcn
https://calendly.com/solbertabcn
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A continuacion, incluyo links de entrevistas y de mis
posts de instagram para saber mas del contenido del
libro:

e entrevista-biocultura
e entrevista salud-bienestar
e lo que se aprende
e ciclo semillas

Posts antes del lanzamiento:

e para quien
e 1o solo un libro

e pequeiios cambios

e saber-es-poder

Si deseas pasar a la accibn con acompafiamiento, agenda una
sesion de valoraciéon en calendly:

i _


https://vidasana.org/berta-sol-la-regla-no-duele-se-trata-de-un-libro-de-autoconocimiento-enfocado-en-el-ciclo-menstrual/
https://revistasalud-y-bienestar.com/author/bertasol/
https://www.instagram.com/p/DaAV-dWDKgW/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DW1Z8smidth/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DWG_W0_iUWN/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DWB5Wrwicew/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DV8txYoifeE/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DVx8tjwib2q/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://calendly.com/solbertabcn
https://calendly.com/solbertabcn

A continuacion tienes los planes disponibles

Programa exprés Programa transformador
Establecemos juntas dos metas concretas, y Establecemos juntas cuatro metas
disefiaremos un plan de accién concretas, y disefiaremos un plan de
personalizado para cumplirlas. accion personalizado para cumplirlas.
») Duracién: 2 meses y medio ») Duracién: 3 meses y medio
5 sesiones 8 sesiones

v/ 1 sesién introductoria para conocernos /1 sesién introductoria para conocernos

y establecer tus necesidades y establecer tus necesidades
V/ 1 sesién para aprender sobre tu V/ 1 sesién para aprender sobre tu
menstruacion menstruacion
v/ 3 sesiones de trabajo profundo para v/ 6 sesiones de trabajo profundo para
alcanzar tus metas alcanzar tus metas

No dejes que tu ciclo menstrual te controle.

® Formulario valoracioén inicial

¢Porqué confiar en mi?


https://forms.gle/KKAEQKQ28Sxbz54x8

‘nlp LLILTHT Horme Quignes somos Due hacamas Actualidad Tienda Hazle sociofa Canlaclo

BERTA SOL
"LA REGLA NO DUELE"

Soy Berta SOL

Enfermera, quimica y coach nutricional holistica, especializada en salud femenina.

Autora del libro “La regla no duele” un recurso que esta ayudando a muchas
mujeres a entender y mejorar su relacién con la menstruacion.

Mi compromiso es apoyarte para que alcances un equilibrio hormonal y fisico que
te permita vivir tu menstruacién sin molestias y en armonia con tu cuerpo.

Combino conocimientos cientificos sélidos con un enfoque cercano y
personalizado, ofreciendo un acompafiamiento integral para que transformes tu
experiencia menstrual y mejores tu calidad de vida.

Si quieres saber mas...
[@)Berta Sol | Enfermera Coach Salud Femenina on Instagram: " = ¢ Te sientes identificada con el...

iQuiero mi valoracion!*

*Abre el link a formulario de google para aprovechar la sesién de valoracion.


https://www.instagram.com/reel/DUTMtD6iabM/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7
https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7

PREGUNTAS FRECUENTES

¢COmo sé si este programa es para mi?
Si te cuesta pasar a la accidn, si sientes que te falta conocimiento este programa es
para ti.

Pregtntate si realmente deseas un cambio y si estas dispuesta a comprometerte; si
ahora no es tu momento, no te fuerces. Para aprovechar al maximo el programa, es
importante que sientas ganas de transformar tu situacion.

¢Es necesario tener un problema especifico para realizar el

programa?

Mis programas estan enfocados en situaciones especificas, pero no es necesario

tener dolor de regla. A veces, simplemente sientes que tus hormonas te controlan y
el programa puede ayudarte a retomar el control y dar un paso hacia tu bienestar.

¢Puedo recibir sesiones a distancia?

iSi! Todas las sesiones se ofrecen de forma online, lo que te permite participar
desde la comodidad de tu hogar, sin importar dénde te encuentres.

Si lo prefieres, también existe la opcion de realizar sesiones presenciales en
Barcelona.



¢Qué diferencia a este programa de otros disponibles en el

mercado?

Este programa es tnico gracias a su ¢ acompafiamiento personalizado centrado en

los objetivos prioritarios para ti. Combina los beneficios del coaching con
conocimientos cientificos respaldados por mi formacién y experiencia. No solo
estableceras objetivos claros y realizables, sino que también recibiras las
herramientas necesarias para alcanzarlos de manera efectiva y mantenerlos a largo
plazo.

¢Hay un limite de tiempo para completar el programa?

Si, el programa tiene una duraciéon establecida porque es importante seguir un

ritmo para sentir cambios en tu dia a dia. Sin embargo, cada persona es diferente,
por lo que hay flexibilidad para extenderlo un mes o mes y medio si es necesario.
Recuerda que cuando decides dar el paso, es porque sientes que es tu momento
para iniciar el camino.

¢Qué tipo de cambios puedo esperar en mi calidad de vida al

finalizar el programa?

Al terminar, tendras un conocimiento profundo de tu cuerpo y herramientas

practicas que realmente funcionen para ti. Te sentiras empoderada y preparada para
tomar decisiones informadas que mejoraran tu bienestar general.

iQuiero mi valoracion!*

*Abre el link a formulario de google para aprovechar la sesién de valoracion.


https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7
https://forms.gle/CyyQevjDVAJdySCR7

Mientras te decides puedes empezar aplicando los
consejos publicados en mi instagram

el ejercicio es tu aliado
éconoces tu regla?

fuera autoexigencia

que no te enganen

regla-sostenible

¢eres consciente?
basicos-para -tu-regla
alimentos-recomendados



https://www.instagram.com/reel/DT7uAvYiZ0B/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTlwNKeCVZ8/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DTBkrMoCUwx/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DPlUkIhDA9w/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DPVzldMDP1N/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DO8IVg5DLlc/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DO8GLvijMsF/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DO5eYm9DPCh/?utm_source=ig_web_copy_link&igsi=MzRlODBiNWFlZA==

NOTA IMPORTANTE:

Tal como se indica en el Aviso Legal de la web:
Propiedad intelectual e industrial

Todos los derechos estan reservados.

Todo acceso a este Sitio Web esta sujeto a las siguientes condiciones: la reproduccién, almacenaje
permanente y la difusién de los contenidos o cualquier otro uso que tenga finalidad publica o
comercial queda expresamente prohibida sin el consentimiento previo expreso y por escrito del
Titular.



