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Mude o Mundo, Comece Por Si!
Just Feel

Venha desfrutar de mais um belo fim de semana no Alentejo e recarregar as baterias para
enfrentar novos desafios. Aproveite para descansar e cuidar de sil

Com base nas técnicas milenares do SwaSthya Yoga ( a componente técnica do Método
DeRose) de forca, flexibilidade, gestdo de stress, concentracdo, purificacdo organica e
emocional vai viver uma experiéncia fantastica no Monte Barrdao que valoriza o seu corpo, a

sua saude, os seus sentidos e o seu prazer.

Instr2 Carla Ferraz




Programa

Sexta: Chegada a Alter do Chao
21h: Jantar de Confraternizacao (Ovo-Lacto-Vegetariano)

Sabado

9h: Ashtanga Sadhana

Pratica completa em oito partes do SwadSthya Yoga

10h: Pequeno-almoco

11h: Atividades no Monte Barrdo — volteio a cavalo e/ou
passeio de charrete.

13h30: Almoco Biolégico (Ovo-Lacto-Vegetariano)

15h00: Workshop/ Pratica

Mudra - Gestos reflexoldgicos e simbdlicos do Yoga Antigo
16h30: Alimentacao Consciente - Conversa sobre Super-
Alimentos

18h00: Meditacao ao por-do-sol

Tempo Livre

20h30: Jantar de Confraternizacao (Ovo-Lacto-Vegetariano)



Domingo

9h: Ashtanga Sadhana

Pratica completa em oito partes do SwadSthya Yoga

10h: Pequeno-almoco

11h: Atividades no Monte Barrdao — conhecer a Herdade,
vinha , fauna, etc.

13h30: Almoco Bioldgico (Ovo-Lacto-Vegetariano)

15h: Workshop: Coreografia — A Danc¢a de Shiva
18h: Meditacao ao po6r-do-sol

Tempo livre

Encerramento

Contacto: Helena Borges
Tel.: 919632368

email: atividadesmontebarrao@yahoo.com -
MONTE BARRAO
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