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Samary Fernandez Feito | Directora general
del Area de Lujo, Estilo de Vida y Revistas de

Vocento

Maria Fernandez-Miranda | Directora de
Wellife

Jana Fernandez | Consultora y divulgadora
especializada en bienestar y descanso

Mario Alonso Puig | Médico, cirujano,
conferenciante y escritor

Odile Rodriguez de la Fuente | Bidloga y
divulgadora cientifica ambiental

Entrevista por Maria Fernandez-Miranda. Directora
de Wellife

Odile Fernandez | Médico de familiay autora
del libro Habitos que te salvardn la vida

3k pPrograma coordinado por Mercedes de la Rosa

CEQOYy co-fundadora ZUY

Albert Bosch | Aventureroy promotor de
Liderazgo Sostenible

e Vienna Pharaon | Terapeuta familiary
matrimonial

Entrevista por Mercedes de la Rosa. CEO y co-fundadora
ZUY. Coordinadora de Mercedes-Benz Welife Festival

Inés Lipperheide | Médico adjunto de la UCI
del Hospital Universitario Puerta de Hierro y
profesora honoraria de la UAM

Gustavo Diex | Fisico tedrico, investigador en
Neurociencia Cognitiva y director de Nirakara
Lab

9:00

9:45

1:00

12:15

13:30

@ Sesién con traduccion simultanea

THE STUDIO*

Mindfulness: energia y lucidez con
la atencién plena

Ksenia Ryzhkova | Profesora de yogay
meditacion

Mindfulness significa atencion plena. A través
de distintas técnicas lograremos centrarnos en
el momento presente para ganar mas energiay
lucidez. Abierta a todos los niveles

Vinyasa Yoga: encuentra la calmay la
fuerza dentro de ti

Mercedes de la Rosa | Profesora de yoga

y meditacion. CEO y co-fundadora ZUY.
Coordinadora de Mercedes-Benz Wellife
Festival

Esta sesion de yoga dindmico nos permitira
conectar, por un lado, con nuestra fuerzay
vitalidad, y por otro, con la calmay la serenidad
que hay dentro de cada uno de nosotros. Abierta
a todos los niveles

Breathework: elimina toxinas y
estrés a través de tu respiracion
Andrea Klimowitz | Psicoterapeuta y coach
La practica de la respiracion consciente facilita

bajar los niveles de estrés e induce a estados
meditativos. Abierto a todos los niveles

Yoga Dance: soltar para fluir

Ana Carolina Martinez | Profesora de yoga
y meditacion. Especialista en técnicas
corporales, contemplativasy danza
terapéutica

El yoga dance fusiona el vinyasa yoga con la
danza contemporanea. Experimentamos otras
formas de movimiento, que nos permitiran
conectar con las emociones a través de las
distintas sensaciones del cuerpo. No hace falta
experiencia previa

Meditacion para reconectar cuerpo
y mente por Petit Bambou*

Ana Sierra | Psicologa y colaboradora de la
app Petit BamBou

Conectar con las sensaciones corporales ocon
la respiracion es el corazon de cada meditacion,
porque es una forma de estar en el momento
presente y de anclarse a él. Con esta meditacion
conseguiremos reactivar cada parte de

nuestro cuerpo para reconectar con ély con las
sensaciones corporales.

*Entrada libre hasta completar aforo

@ Sesion Online

Descanso

Meditacién de gratitud

Mercedes de la Rosa | Profesora de yoga

y meditacion. CEOy co-fundadora ZUY.
Coordinadora de Mercedes-Benz Welife
Festival

La gratitud es una forma de amor que nos
permite vivir con mas energia, vitalidad y
confianza en la vida. En esta meditacion,
Mercedes nos guiara para sentir gratitud y vivir
desde el corazén. Abierta a todos los niveles

Yoga Nidra: conecta con la calma
mas profunda

Ana Carolina Martinez | Profesora de yoga

y meditacién. Especialista en técnicas
corporales, contemplativasy danza
terapéutica

El yoga nidra permite entrar en estados de
relajacion muy profundos que no son faciles de
alcanzar con ninguna otra practica. Abierto a
todos los niveles

Jivamukti Yoga

Carlota Pérez | Profesora de yogay
meditacion

Sus clases son dinamicas, energizantes

y vigorosas. Este tipo de yoga enfatiza la
importancia de la meditacion. Abierto a todos
los niveles

Banos de sonido

Nain | Terapeuta de sonido

Através del sonido alcanzaremos un estado de
profunda relajacion. Conseguiremos liberarnos
de pensamientos y emociones bloqueadas,
generando una sensacion de bienestar a nivel

fisico, emocional y mental. Abierto a todos los
niveles

Fin de la jornada
#MercedesBenzWelifeFest

* Este programa puede sufrir actualizaciones de agenda, horarios y speakers
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Beatriz Larrea | Nutricionista holistica funcional
yautora del libro Apaga tu cuerpo en llamas

Juan Ramoén Lucas | Periodista y escritor. Autor
del libro Inmunofitness. La salud también se
entrena

Entrevista por Maria Fernandez-Miranda. Directora de
Welife

Silvia Congost | Psicologa, escritoray
conferenciante. Autora del libro ;/Amor o
adiccion?

Angel Durantez | Experto en medicina para el
envejecimiento saludable

Ona Carbonell | Ex Nadadora Olimpica de
Natacion Artisticay Presidenta de la Comision
de Maternidad y Deporte del COE

Entrevista por Mercedes de la Rosa. CEO y co-fundadora
ZUY. Coordinadora de Mercedes-Benz WelLife Festival

3k pPrograma coordinado por Mercedes de la Rosa
CEQOYy co-fundadora ZUY

Silvia Fernandez | Doctora en Psicologia y
directora del programa Acompafamiento
Contemplativo en la Muerte en Nirakara, UCM

Fernando Ojeda | Presidente y fundador de
ReForest. Técnico forestal y activista
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@ Sesién con traduccion simultanea

THE STUDIO*

Meditacion: consigue calmar tu
mente

Carolina Drake | Profesora de yogay
meditacion

Através de distintas técnicas de meditacion,
lograremos calmar la mente y ganar mayor

atencion plena, serenidad y lucidez. Abierta a
todos los niveles

Kundalini Yoga
Daniel Osorio | Profesor de yoga y antropdlogo

Es una practica que combina lo fisico con lo
espiritual para elevar la conciencia. A través de
distintos ejercicios de respiracion, movimiento,
meditacion, cantos, y mudras (gestos con las
manos) se logra mover la energiay elevar el
espiritu. Abierto a todos los niveles

Danza estilo libre: libérate a través
del movimiento

Carla Forns | Especialista en danza,
interpretacion y crecimiento personal

Una sesién para bailar, gritar, sentir con el cuerpo,

soltary cargar pilas. La combinacion de técnicas
corporales, freestyle y relajacion nos hara vibrar y
conectar con la vida. Abierta a todos los niveles

Acro yoga en parejas

Susann Mayer | Profesora de acroyoga, yoga y
meditacion

El acroyoga integra la sabiduria ancestral del
yoga, la dindmica de la acrobaciay la sensibilidad
del masaje tailandés. Es una practica Unica para
cultivar confianza, uniény alegria. No hace falta
venir con una pareja ni tener experiencia previa

Meditacion para reconectar cuerpo
y mente por Petit Bambou*

Ana Sierra | Psicologa y colaboradora de la
app Petit BamBou

Conectar con las sensaciones corporales o con
la respiracion es el corazén de cada meditacion,
porque es una forma de estar en el momento
presente y de anclarse a él. Con esta meditacion
conseguiremos reactivar cada parte de

nuestro cuerpo para reconectar con ély con las
sensaciones corporales.

*Entrada libre hasta completar aforo

@ Sesion Online

14:00

15:30

16:45

18:00

19:00

* Este programa puede sufrir actualizaciones de agenda, horarios y speakers

Descanso

Yin yoga

Carolina Drake | Profesora de yogay
meditacion

Esta clase de yoga restaurativo nos permitira
equilibrar nuestra energia y nuestra mente. La
practica estimulara los canales y meridianos

para equilibrar cuerpo, mentey prana (energia
vital), al mismo tiempo que sentiremos la quietud
interna. Abierto a todos los niveles

Sersana Method

Ana Jimena Ramirez | Fundadoray master
trainer de Sersana Method

Este método de ejercicio funcional, nimero

1de México, llega en exclusiva a Wel.ife. Sus
beneficios: aumenta la fuerza, mejora el control
del cuerpoy ayuda a tonificar. Ademas, hara que
te sientas con mas energia y vitalidad. Abierto a
todos los niveles

Vinyasa yoga

Verénica Blume | Profesora de Yoga. Autora
del libro Ser: el camino de vuelta a ti

En esta sesion fluiremos a través de la respiracion
por distintas series de posturas, que nos iran
acercando mas a nuestra esencia, a quiénes
somos. Iremos soltando tensiones y resistencias
progresivamente. Abierto a todos los niveles

Fin de la jornada
#MercedesBenzWelifeFest



