L9
PueBloAsSTuR

RETRAITJES

 JESANTEET
m=|\| ETRE P

PUEBLOASTUR

FOR BODY & MIND

) _&.0&/5’ - #’

e 28 Lo il bl
— y LT J




Now, RETRAITE f‘\ ]
BaaeHOLISTIQUE

> ¢

W REANTEEL . o G
pueLoAsTUR BIEN-ETRE AR ©

SOSTEMIBILIDA
TURISTICA

S Tooed



20:30n

800h
930h
10:30h

RETRAITES |
DE SANTE ET BIEN-ETRE

Prendre soin du corps et de I'esprit

_ AVRIL 12, 13, 1 [950€ 1 personne /1580€ 2 personnes)
5 JUIN: 21 22, 23 (1070€ 1 personne /1740€ 2 personnes)
'AOUT: 23, 24, 25 (1200€ 1 personne /1910€ 2 personnes)
OCTOBRE: 11, 12, 13 (1070€ 1 personne/1740€ 2 personnes)

VENDRED]

Check-In

BIENVENUE et introduction au retraite
Bain de Gong (2 heures)
Eau et thes

DINER de bien-étre

SAMED]

Yoga
Méditation
Petit-déjeuner ayurvedique
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Bande e et
_ \ Tout autour de nous vibre a une certaine fréquence, que
\ G O N G J nous l'entendions ou non. Les fréquences sonares
?' peuvent nous affecter au niveau cellulaire, influengant
notre ressenti et notre fonctionnement. Les pratiques de
guérison par le son telles qu'un bain de gong utilisent la
vibration et la fréquence pour aider & réduire le stress,
altérer la conscience et créer un profond sentiment de
paix et de bien-étre pour une meilleure sante.

L'activite cellulaire du systeme nerveux est stimulée,
entrainant d'innombrables effets thérapeutiques
immediats : une relaxation profonde, une concentration
accrue, une tranquillité, une restauration de I'énergie, un
soulagement de I'anxiété et du stress, entre autres.

La guérison par le son est I'une des formes les plus anciennes de
guérison utilisées par I'humanité. Elle était utilisée dans les anciennes
civilisations de Chine, dEgypte, de Gréce et dinde.
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Prendre soin du corps et de I'esprit
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fp N Utl’ltl on \ L'Ayurveda vient de la langue sanskrit et signifie

= essentiellement la 'science de la vie' Cela s'explique par
AYURVEDIQU
A

le fait que ses racines se décomposent comme sulit :
‘ayur’, qui se traduit par 'vie', et 'veda', qui signifie
littéralement connaissance.

Le régime ayurvédigue consiste a sélectionner les
aliments les plus adaptés et a les consommer en
quantité nécessaire, en tenant compte des principes de
la médecine ayurvedique.
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130h= Bain de Forét
13300 Atelier d'interprétation

1400h  Déjeuner bien-étre

1700h  Atelier de Nutrition Ayurveédique

1300h  Temps libre - Massage ayurvedique,
ou Nidra yoga ou Circuit spa.

DIMANCHE

800h  Yoga
930h  Méditation
10:30h  Petit-dgjeuner ayurvedique

I 1200h  Check-out
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‘\\ Prendre soin du corps et de I'esprit

A\\ MAI: 17, 18, 19 (950€ 1 personne / 1580€ 2 personnes)
d JUILLET: 19, 20, 21 (1070€ 1 personne / 1740€ 2 personnes)
f SEPTEMBRE: 13, 14, 15 (1070€ 1 personne / 1740€ 2 personnes)

VENDRED]
1500h Check-in
17:00h Déconnectez pour vous reconnecter -
-Bain sonore

20:30h Diner bien-étre

SAMED]

800h Yoga
900h Méditation
1000h Petit-déjeuner sain
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1130h - Bain de forét
Discussion sur les bienfaits de la
1330h  pratique du yoga

1400h  Déjeuner bien-étre
1700h  Atelier de dégustation de plantes

1830h  Circuit de Spa

DIMANCHE

3830h  Yoga
930h Meditation
Petit-déjeuner sain
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Le Yoga Nidra est un style de yoga développé par
les mditres de yoga Swami Satyananda Saraswat
et Swami Sivananda, qui visaient a atteindre un
état situé entre la veille et le sommeil En fait, en
sanskrit, yoga nidra peut étre traduit par yoga du
sommeil mental ou yoga du sommeil psychique.

Les bienfaits du yoga nidra sont nombreux
e Favorise les états de relaxation profonde.
e Aide a intérioriser les expériences et les faits.
e Elimine lanxiéte
e (ombat le stress.
e Renforce la connexion entre I'esprit et le corps.
e (ontribue a contrdler ses propres émotions et
pensees.
o Améliore la qualité du repos.

I se pratigue allongé en position horizontale
Pendant la pratique, nous éviterons douvrir les
yeux et de faire des mouvements. Les seéances
durent genéralement entre 20 et 45 minutes.
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INCLUS DANS LES RETRAITES £k

Vendredi : Activités, diner et hébergement A
Samedi : Petit-déjeuner, déjeuner, activités, un circuit *
spa dune durée de 60 minutes et hébergement Or =
Dimanche : Petit-déjeuner et activités
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ECO-RESORT, HOTEL & WELLNESS

COFINO S/N, PARRES
VALLE DEL SUEVE, ASTURIAS, ESPANA
TELEPHONE: +34 984 08 18 18
reservas@puebloastur.com
www.puebloastur.com



