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Bienvenida e introducción al Retiro
Baño de Gong (2 horas)
Aguas e infusiones

17:00h

Yoga
Meditación
Desayuno Ayurvédico

VIERNES

SÁBADO

CENA  WELLNESS20:30h

8:00h
9:30h
10:30h

17:30h

RETIROS
SALUD Y BIENESTAR

Para cuidar cuerpo y mente

Retiro 
HOLÍSTICO

ABRIL: 12, 13, 14 (950€ 1 persona /1.580€ 2 personas)
JUNIO: 21, 22, 23 (1.070€ 1 persona /1.740€ 2 personas)
AGOSTO: 23, 24, 25 (1.200€ 1 persona /1.910€ 2 personas)
OCTUBRE: 11, 12, 13 (1.070€ 1 persona/1.740€ 2 personas)

15:00h Check-in



Todo lo que tenemos a nuestro alrededor está vibrando
a una determinada frecuencia, tanto si lo oímos como si
no. Las frecuencias de sonido pueden afectarnos a nivel

celular, ya que influyen en cómo nos sentimos y
funcionamos. Las prácticas de sanación mediante el

sonido como un baño de Gong utilizan la vibración y la
frecuencia para ayudar a reducir el estrés, alterar la
conciencia y crear una profunda sensación de paz y

bienestar para una mejor salud.

Se estimula la actividad celular del sistema nervioso,
con innumerables e inmediatos efectos terapéuticos:

relajación profunda, concentración, calma, recuperación
de la energía, alivio de la ansiedad y el estrés, etc.
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La curación a través del sonido es una de las formas más antiguas
de sanación utilizadas por el ser humano. Se utilizaba en las

civilizaciones antiguas de China, Egipto, Grecia e India

Baños de
GONG



Ayurveda proviene del idioma sánscrito y en esencia
significa la “ciencia de la vida”. Esto se debe a que sus
raíces se desglosan de la siguiente manera: “ayur” que

se traduce como “vida” y “veda” que literalmente
significa conocimiento.

La dieta Ayurvédica consiste en elegir los alimentos
más adecuados, e ingerirlos en la cantidad necesaria
considerando los principios de la medicina Ayurveda.

.
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Nutrición
AYURVEDA



RETIROS
SALUD Y BIENESTAR

Para cuidar cuerpo y mente

Retiro 
HOLÍSTICO

DOMINGO

Yoga
Meditación
Desayuno Ayurvédico

Tiempo libre: masaje ayurvédico o
Yoga Nidra o circuito Spa

19:00h

Taller de nutrición Ayurveda17:00h

COMIDA WELLNESS

11:30h-
-13:30h

Baño de Bosque
Taller interpretativo

14:00h

8:00h
9:30h
10:30h

12:00h Check-out
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Retiro 
CONEXIÓN 

CON LA
NATURALEZA

MAYO: 17, 18, 19 (950€ 1 persona / 1.580€ 2 pax)
JULIO: 19, 20, 21 (1.070€ 1 pax / 1.740€ 2 pax)
SEPTIEMBRE: 13, 14, 15 (1.070€ 1 pax / 1.740€ 2 pax)

Desconectar para Reconectar -
-Baño de Sonidos

17:00h

Yoga
Meditación
Desayuno Saludable

8:00h
9:00h
10:00h

VIERNES

SÁBADO

CENA WELLNESS20:30h

15:00h Check-in
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Retiro 
CONEXIÓN 

CON LA
NATURALEZA

17:00h

DOMINGO

8:30h Yoga
Meditación
Desayuno Ayurvédico

9:30h
10:30h

Circuito Spa18:30h

Taller de degustación de plantas

17:00h

Baño de Bosque
Charla sobre los beneficios de
practicar yoga

  11:30h -

 13:30h

COMIDA WELLNESS14:00h

12:00h Check-out



Yoga
NIDRA

El yoga nidra es un estilo de yoga desarrollado por
los maestros de yoga Swami Satyananda
Saraswati y Swami Sivananda, que se propusieron
alcanzar esa estado que se encuentra entre la
vigilia y el sueño. De hecho, en sánscrito, yoga
nidra puede traducirse por yoga del sueño mental o
yoga del sueño psíquico.

Los beneficios del yoga nidra son muy numerosos:
• Favorece estados de relajación profunda.
• Ayuda a interiorizar vivencias y hechos.
• Elimina la ansiedad.
• Combate el estrés.
• Refuerza la conexión entre la mente y el cuerpo.
• Contribuye al control de las propias emociones y
pensamientos.
• Mejora la calidad del descanso.

Se realiza tendido en posición horizontal, tumbado.
Durante la práctica, evitaremos abrir los ojos y
realizar movimientos. Las sesiones suelen durar
entre 20 y 45 minutos.
.
.
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Viernes:   Actividades, Cena y Alojamiento
Sábado:   Desayuno, Comida, Actividades, un circuito
Spa de 60 minutos y Alojamiento
Domingo: Desayuno y Actividades
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LOS RETIROS INCLUYEN:





COFIÑO S/N, PARRES
VALLE DEL SUEVE, ASTURIAS, ESPAÑA

TELÉFONO: +34 984 08 18 18
reservas@puebloastur.com

www.puebloastur.com


