PLANNING attività - Pasqua Benessere

una serie di piacevoli incontri
che partiranno dal mattino e termineranno al calare del sole.
sabato

h 16,00  registrazione, accoglienza e tisana di benvenuto

h 17,30 Biodanza [2h c/ca]
cena

serata spettacolo

domenica 
h 8,30 Saluto al Sole - risveglio muscolare all’aperto  [30’ c/ca]
colazione
h 10,30 “Armonie in Movimento” - qi gong con l’inserimento di tai chi, yoga, pilates [1h 30’ c/ca]
pausa pranzo
h 16,00 Postural Lab - all’aperto [1h c/ca]
pausa thè e biscotti
h 18,00  Biodanza [2h c/ca]

cena
serata spettacolo
 

lunedì
h 8,30 Saluto al Sole - risveglio muscolare all’aperto  [30’ c/ca]

colazione
h 10,30 FitnessZen - yoga, pilates [1h c/ca]

pausa pranzo
cerimonia di saluti e ritorno a casa
 

Occorrente: abbigliamento comodo (tuta, calzini, scarpette ginnastica), un tappetino o telo Mare, un plaid, un cuscino.
Programma ed orari sono soggetti a variazione

Fuori programma sarà possibile prenotare sedute:

· Massaggio Bioenergetico con Romina 30’ (€20) - 1h (€40)

· Ritual Massage con Roberta 1h (€40)

Partecipazione solo alle attività da parte di esterni e/o altri clienti dell'albergo 
· 10€ per ogni lezione tra Armonie in Movimento, Postural Lab, Fitness Zen, Saluto al sole 

· 20€ per le due lezioni di Biodanza (anche se poi ne fanno una sola, il prezzo non cambia)

In ogni tradizione, orientale e occidentale,  sono previste pratiche, rituali che rappresentano  le trasformazioni della natura, di cui l’essere umano è parte integrante, non meno degli altri esseri. 

Per questo motivo un ritmo di vita più sincronizzato con i cicli naturali  può rappresentare un aiuto per potenziare le nostre difese, prevenire stress e patologie e, non ultimo, sensibilizzare la nostra coscienza nei confronti dell’ambiente “esterno”, consentendoci di recepire il legame profondo con la natura, stimolandoci a sviluppare un comportamento più rispettoso delle risorse ambientali a nostra disposizione.

Superata la fase invernale, le energie si mobilitano nuovamente verso l’esterno, favorendo processi di riproduzione e rinnovamento … ed è PRIMAVERA.
“Possa io essere quel germoglio che l’energia della primavera alimenta”
Biodanza® facilita lo sviluppo armonico della persona e la comunicazione espressiva. Si propone in gruppo e non è legata alla tecnica o all'abilità ma alla forza delle emozioni ed alla gioia di condividerle con altri esseri umani.

La Biodanza® nasce nel 1960 a partire dalla ricerca e dall’esperienza personale di Rolando Toro Araneda (psicologo e antropologo cileno) ed è un sistema che facilita la libertà di esprimersi liberamente in maniera autentica mediante movimenti naturali suscitati dall’interazione tra musica (linguaggio universale) danza (movimento emozionato ed espressione naturale dell’uomo) vivencia (il movimento vissuto con intensità “qui e ora”) favorendo rivitalizzazione, armonia, ulteriori forme di azione e nuova sensibilità verso la vita.

NON OCCORRE SAPER DANZARE, non richiede alcuna particolare agilità, è rivolta a uomini e donne di ogni età, va praticata in GRUPPO
Qi Gong attività che consiste in una serie di pratiche e di esercizi collegati alla medicina tradizionale cinese che prevedono la meditazione, la concentrazione mentale, il controllo della respirazione e particolari movimenti di esercizio fisico. Si  pratica generalmente per il mantenimento della buona salute e del benessere sia fisici che psicologici, tramite la cura e l'accrescimento della propria energia interna (il Qi) esprimendo così un concetto di "soffio vitale". 
FitnessZen sistema di allenamento che attinge a diverse tecniche (pilates, yoga, ecc..) e dona maggiore armonia e fluidità ai movimenti. Adatto a donne e uomini è utile ad un ricondizionamento motorio generale, a migliorare la postura e l'armonia tonificando i muscoli e scolpendo la figura.

Postural Lab è un ' approccio olistico, moderno e rivoluzionario rispetto ai vecchi protocolli di ginnastica posturale.
Prevede l'integrazione di antiche tecniche fisioterapiche ( eserc. a squadra sulle catene muscolari di Mezieres, eserc. di correzione vertebrale di MK. Kenzie ecc. ) con delle Asana dell'Hatha Yoga, dello stretching globale- decompensato inserite  in un quadro moderno dato dalle più recenti scoperte e sperimentazioni delle neuroscienze riguardo al sistema tonico-posturale.
Respiro Consapevole
"Possiamo restare settimane senza mangiare, interi giorni senza bere ma solo alcuni minuti senza respirare prima di rischiare la morte."

Lavoreremo sul respiro che è  Prana, energia vitale, gioia. Respirare è la cosa più importante che facciamo, ma non ci è mai stato insegnato come farlo. Possiamo sfruttare il respiro per energizzarci, per calmare la mente e connetterci col nostro Sé, possiamo aprire lo schema respiratorio per ripulire l’inconscio da esperienze dolorose, traumi, emozioni o sensazioni represse ed integrarle, trasformandole, nella nostra vita di ogni giorno. Cesseranno così di condizionarci e saremo liberi dal nostro passato. 

Siamo quindi in grado, tramite il respiro, di riprogrammare il nostro inconscio e ciò che pensiamo di noi e della vita, per diventarne i soli protagonisti. Dando ossigeno alle nostre cellule, i pensieri ristagnanti verranno rivitalizzati e trasformati in pensieri di vita.

Ritual Massage massaggi olistici ispirati ad antiche culture e tradizioni (cinese, ayurvedica, andina…) che ritrovano la loro essenza nel principio olistico e nella consapevolezza che “il corpo è sacro” e, in quanto tale, “tempio di saggezza”. Mani sapienti invitano ad intraprendere un viaggio emozionale che induce una sensazione di profondo rilassamento, piacere  ed armonizzazione. Combinazioni di potenti e piacevoli tecniche che in abbinamento a oli, essenze, musiche, colori e ambiance appropriati,  diventano utili per la salute del corpo, la pace della mente e la gioia dei sensi per riscoprire la nostra anima antica.
Massaggio Bioenergetico è un viaggio dentro la persona, dentro il suo corpo, dentro la sua storia, un modo per imparare ad entrare in punta di piedi nella sua intimità, camminando su sentieri forse mai percorsi da altri, in equilibrio tra emozioni e lucida analisi. Il massaggio bioenergetico è stato elaborato da F.Padrini a partire dal suo lavoro di terapia psico-corporea bioenergetica. è una forma di terapia secondo la quale tutte le tensioni muscolari derivano da un controllo delle emozioni.
