
Retiro Ávila Enero 2024
“ Autoregulación del YO “

VIERNES
• Salida
• Llegada a las 19:30 aproximadamente
• Toma de Consciencia-yoga nidra (bajar de lo mental a lo corporal,
respiración, relajación)

SÁBADO
• 9:00 a 10:00 Vinyasa flow
• 10:00 a 11:00 Desayuno
• 11:00 a 13:00 Heridas y Traumas.Regulación Sistema Nervioso.
• 13:00 a 14:00 Libre
• 14:00 a 15:00 Comida
• 16:00 a 18:00 Ejercicios Bioenergeticos.Regulación y liberación
emocional.
• 18:00 a 19:00 Meditación con respiración Holotrópica y viaje de
sonido.
• 19:00 Ducha, relax, libre
• 21:00 Cena
21:30 Si el tiempo acompaña y el cuerpo acompaña noche en
movimiento al aire libre.

DOMINGO
• 9:00 a 10:15 Hatha yoga
• 10:15 a 11:15 desayuno
• 12:00 Ejercicios de Autoregulación.
• 14.00 a 15:00 Comida
16:00 Damos por concluido nuestro encuentro

➢ Los horarios son orientativos
➢ No se está obligado asistir al programa. Son días para escucharnos y sentir.

Cada persona tiene sus ritmos y espacios .
➢ Puede que haya cambios de actividades, vamos día a día !


