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PERFECT
Mude o Mundo, Comece Por Si!

Just Be &

Venha desfrutar de um belo fim de semana, de 4 a 6 de novembro, no Alentejo e recarregar
as baterias para enfrentar novos desafios. Aproveite para descansar e cuidar de si!

Com base nas técnicas milenares do SwaSthya Yoga ( a componente técnica do Método
DeRose) de forca, flexibilidade, gestdo de stress, concentracdao, purificacdo organica e

emocional no contexto do espaco em contato privilegiado com a natureza e a contemplacao
do Monte Barrao.
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Programa

Sexta: Chegada ao Monte Barrao
20h: Jantar de Confraternizacao (Ovo-Lacto-Vegetariano)

Sabado

9h: Ashtanga Sadhana

Pratica completa em oito partes do SwdSthya Yoga

10h: Pequeno-almoco

11h: Apanha da Azeitona e visita ao Lagar — Olimel, Cunheira
13h30: Almoco Bioldgico (Ovo-Lacto-Vegetariano)

15h00: Workshop: O que é o Yéga ?

17h: Pratica com énfase em forca e flexibilidade

18h30: Meditacao ao por-do-sol.

Tempo Livre

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

PERFECT

g2

MOPMENTS




Domingo

9h: Ashtanga Sadhana

Pratica completa em oito partes do SwadSthya Yoga

10h: Pequeno-almoco

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

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

15h: Workshop: Estabilizar emoc¢ées = Clarificar a Mente

16h: Pratica com énfase em respiracao, gestao de stress e
concentracao (meditacao)
17h30: Meditacao ao por-do-sol

PERFECT

Tempo livre

Encerramento

Contacto: Helena Borges
Tel.: 919632368

email: atividadesmontebarrao@yaho0o.Com | EGE—————_.




