RETIRO AYURVEDA, YOGA Y
NMASAJS CALIFORNIANO

Casas de Zapatierno, Valle de Pineta, del 22 al 26
de julio de 2024

Sumérgete en este exclusivo retiro de
Bienestar con Ayurveda, Yoga y Masaje
Californiano que te brindardn una experiencia
incomparable de 5 dias y 4 noches dedicados a
la revitalizacién, purificacion de tu cuerpo,
mente y emociones.

Todo esto en un entorno de serena tranquilidad
en el paradisiaco enclave de Casas de
Zapatiermo en el valle de Pineta, una de las
puertas naturales del Parque Nacional de
Ordesa y Monte Perdido, ubicadas en el

corazon del Pirineo Aragonés.

El objetivo principal del retiro es acercarte a una condiciéon 6ptima de bienestar y salud, a
través de herramientas como la Medicina Ayurveda, el Yoga y los masajes terapéuticos, con el
fin de lograr comprender mejor tu organismo y adquirir hdbitos de autocuidado para llevarlo a
un equilibrio saludable.

El grupo sera reducido, con un maximo de 10 personas, con el objetivo de poder ofrecerte
una atencion personalizada en un ambiente familiar y relajado.

Somos Andrea, chef ayurveda, Carmen, profesora de Yoga y Tomds, masajista y aventurero.

Continta leyendo si quieres saber mas...




ESTA INMERSION HOLISTICA EN AYURVEDA, YOGA Y
MASAJE CALIFORNIANO ES PARA TI SI:

o Deseas revitalizar tu organismo y encontrar tu bienestar

* Quieres aprender a mejorar tus digestiones, tu suefo, tu estado de dnimo y tu calidad
de vida

e Quieres aprender a liberarte del estrés y equilibrar tu cuerpo y mente y eliminar toxinas.

e Deseas saber como fortalecer tu sistema inmunolégico

o Te gustaria revertir el dafio inducido por el estrés

» Necesitas guia para aprender a purificar tu cuerpo fisico, mental y emocional.

o Te quieres regalar unos dias de autocuidado y disfrute para cuerpo y mente

e Quieres iniciarte o consolidar tu practica de yoga y meditacion

QUE INCLUYE EL RETIRO:

e Estancia de 4 noches y 5 dias en habitacion individual o compartida en un entorno
incomparable de belleza 'y paz

o Alimentacién ayurvédica vegetariana en pensiéon completa

e Consulta nutricional personalizada en Ayurveda (diagnéstico seglin tu constitucion,
pautas de alimentacion y vida saludable personalizadas)

¢ Sesiones de Yoga y meditacion diarias

e Un masaje Californiano terapéutico

» Una clase de cocina ayurvédica

¢ Paseos en la Naturaleza

¢ No se incluyen desplazamientos




ALIMENTACION AYURVEDA

La nutricién ayurveda funciona porque no es una dieta; es un enfoque holistico de la vida que
se adapta a tu “"dosha” o tipo metabdlico que es unico. El detox Ayurveda que realizaremos
se divide en tres fases faciles de seguir. La primera fase limpia el tracto digestivo y libera el
cuerpo de toxinas que acaban siendo causa de enfermedades y estados de aletargamiento.
En la segunda fase, los alimentos curativos y al mismo tiempo sabrosos y una serie de
practicas diarias encenderan el fuego digestivo para generar mas salud fisica y emocional. En
la tercera fase se reintroducen los alimentos segtin las necesidades individuales y se aprende

a mantener el nuevo estilo de vida.

CONSULTA AYURVEDA

e Test para descubrir " el Dosha"
(biotipo metabdlico)

e Lectura del pulso

e Pricticas: Pranayama Kapalbhati

e Curso de cocina Ayurveda con
recetario

Ademas te llevards: Un informe nutricional

ayurveda  personalizado 'y un Kit
terapéutico para el tratamiento de

molestias intestinales
YOGA

Compartiremos clases de yoga suave adaptadas a las tres fases
de la dieta ayurvédica, adaptadas a cualquier condicion,
practicaremos yoga kundalini, técnicas de respiracion
(pranayamas) para mejorar la oxigenacion de nuestro cuerpo,
calmar la mente y las emociones. Entrenaremos la atencion
plena en el presente, a través de las puertas del cuerpo y la

respiracion




MASAJE CALIFORNIANO

El Masaje Californiano es una Terapia Manual preventiva y
resolutiva basada en los principios de la psicologia gestaltica
que ayuda a re-organizar cuerpo, mente Yy emociones,
considerando que el cuerpo tiene la capacidad de sanarse a si
mismo pues la salud es su estado natural.

Se caracteriza principalmente por sus movimientos largos,
fluidos y armoniosos, al igual que las olas del mar a su ritmo
llegando a la orilla. Este toque con presencia y atencién plena

permite la liberacion de bloqueos fisicos, energéticos vy
emocionales, acercandonos a un estado natural de paz interior y

relajacion.
ALOJAMIENTO

Las Casas de Zapatierno estan ubicadas en una finca muy amplia de pradera y bosques a los
pies del macizo de Monte Perdido, son cuatro alojamientos independientes totalmente
equipados y una sala didfana, con amplios ventanales. Toda la finca tiene preciosas vistas del
Valle de Pineta y mobiliario de jardin para disfrutar al aire libre.

Las casas tienen dos dormitorios cada una y un bafio. Son muy acogedoras y estan equipadas

con cocina, chimenea, ropa de cama, toallas, secador de pelo...

PRECIO DEL RETIRO Habitacién individual 750€ (sélo 4 plazas)
Habitacién doble compartida 640€ (s6lo 6 plazas)



QUIENES SOMOS

Andrea es nutricionista ayurveda y chef vegano, creador del Proyecto “Veganaria”, que
promueve y difunde la nutricién vegana como estilo de vida comprometido con la Naturaleza
y el respeto por todos los seres y el medio ambiente (Canarias desde el 2015). Andrea se ha
formado en cocina y nutricién ayurveda en el Hospital Universitario de Jaipur y en el Centro
de Formacion Ayurveda Ayuskama en India, donde aprendié a emplear el poder curativo y
revitalizante del alimento. Ha trabajado en la clinica Ayurveda Danvanthari en Tenerife,
contribuyendo a la recuperacion de los pacientes a través de sus técnicas nutricionales y ha
dirigido la cocina de numerosos retiros holisticos alrededor de Europa (Italia, Espana, Grecia,
Holanda)

Se ha formado en la escuela de profesores ANANDPUR de Barcelona, con Sat Hari Kaur, y
en las escuelas de Kundalini Yoga Zaragoza, con Sat Mandir Kaur, y Sat Nam Rasayan
Espafia, que es una técnica de sanaciéon ancestral basada en un estado meditativo profundo.
Estudiante y practicante de las técnicas de Mindfulness, atencién plena.

Desde 2012 se ocupa con Tomds de las Casas de Zapatierno, una finca rehabilitada con
amor por su familia, y desde 2015 organiza retiros de yoga y meditacion en este espacio de

calma.

Tomads nacié junto a la montana y comenzé a caminar por ella al tiempo de aprender a
andar. Con el afdn de compartir su pasién ha creado multitud de itinerarios para mostrarnos
a través de ellos las bellezas que lo cautivaron. Creador de rutas en modalidades diversas: a
pie, en bicicleta, moto.. Todo vale para conectar con la Naturaleza de una manera
respetuosa. En la actualidad, compagina su pasion por la Naturaleza con los masajes de tacto
consciente y californiano.

Tomds practica una forma de masaje refinado, convertido en arte, que retne el masaje
consciente con el trabajo corporal y energético, potenciados por el contacto con presencia y

sostén en meditacion dinamica



