RETIRO

DE YOGADANZA

Hatha Yoga - YogaDanza Giro
Mistico - Ekhia de la Voz
Arte - Meditacion
Senderismo - Astronomia b
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Hospederia del Silencio
SIERRA DE GREDOS



¢Qué es la realidad? El ritmo de la sociedad, las responsabilidades y los

problemas atraen nuestra atencion como un vortice que nos impide ver
la belleza de la existencia. Pensamos que los altibajos de nuestra vida
personal son la Unica realidad. Y asi, ignoramos otras realidades que
estan sucediendo en este mismo instante y puede que conozcamos,
pero nos resultan lejanas e insignificantes. Realidades como que eres

polvo de estrellas, que vives en un planeta unico y hermoso o que tu vida

es un regalo.

Por eso, a veces, necesitamos parar y dar un paso atras para descubrir
todo el prisma de la vida y no solo un fragmento; lo mismo que ocurre a
la hora de apreciar un buen cuadro o un paisaje.

En este retiro, "Una mirada al infinito", tendremos el espacio y el
tiempo para dirigir nuestros ojos a las estrellas, para volver a
maravillarnos del cosmos y sus secretos y con los mismos ojos de nino,
contemplar nuestro universo interior.

Permitete jugar, asombrarte, aprender, practicar yoga, bailar, cantar, ser
creativo, expresarte desde tu verdad, conectar con el silencio, volver a
pintar, escribir o mancharte las manos, caminar descalzo por el bosque y
abrazar las estrellas.

En definitiva, volver a ese ser humano libre y sin miedo de expresar la
cancion de su alma.




LA
HOSPEDERIA
DEL
SILENCIO

Hotel rural ecoldgico cerca de
Robledillo de la Vera, Caceres, a dos
horas de Madrid.

La sala estad equipada con materiales
de yoga pero es recomendable que
lleves el tuyo propio, por higieney
comodidad.

ALOJAMIENTO

El alojamiento es con pensién
completa: desayuno, comida, cena,
alojamiento y todas las actividades.

Cabanas rusticas compartidas con
cocina, saldn-comedor, terraza y jardin.
Son cabanas para cuatro personas
distribuidas en dos habitaciones
dobles con bano privado; una en el
piso superior abuhardillado y otra
abajo. (Existe posibilidad de solicitar
habitacién individual o cabafa con
un incremento adicional)
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UN LUGAR DE ENSUENO

EL
ENTORNO

Ubicado en una loma
de la Sierra de Gredos,
con unas vistas inmejorables
a la montanay en un
entorno ajardinado y completamente
ecoldgico. Desde la finca, salen varias rutas
hacia la sierra, gargantas y lagos.

El entorno dispone de parking privado, wifi
y piscina abierta en temporada de verano.
(No te olvides el banador)

MENU

La comida es caseray
ovolactovegetariana elaborada
con ingredientes frescos de la

propia huerta.

Si tienes alguna patologia
alimentaria es necesario avisar
con la mayor antelacién
posible.



Patricia del Olmo

Creadora del método Ekhia de la
Voz® apasionada del Misterio, la
Musica y del arte, eterna
buscadora, Terapeuta del sistema
de neuro-estimulacion musical
Tomatis®, Terapeuta en
Psicosmologia. Coach Vocal,
profesora de teatro musical,
interpretacion y canto

Diplomada en Magisterio de
Educacion infantil y  Arte
dramatico.

PROFESORES

Irene Carmena

Profesora de Hatha Yoga desde
hace mas de 8 anos. Creadora del
meétodo YogaDanza®. Certificada
en Danza Creativa con Alfa
Institute y diplomada en Danza
Terapia y Danza etnico-
Contemporaneo por la Universidad
Rey Juan Carlos |. Enamorada de la
anatomia, la meditacion, la danzay
la espiritualidad desde lo simple y
humano.



PROGRAMA DEL RETIRO

17:30h Llegada al recinto y asignacion de cabafas.
19:00h Clase de Hatha Yoga suave y Yoga Nidra.
20:30h Cena

22:00h Presentacion del grupo y observacion de las
constelaciones en el cielo nocturno.

Sabado 11 junio

7:30h Meditacion en el silencio (Opcional)

8:00h Pranayamas y Hatha Yoga Dinamico

9:30h Desayuno

e 11:00h Senderismo y praczicas al aire libre de arte terapia
e 14:00h Comida

e Tiempo libre y de ocio (piscina, paseo, escribir, descansar)
e 17:30h Proyecciéon cosmologia y de cuerpos celestes.

e 18:00h Masterclass de YogaDanza suave.

e 20:00h Cena

e 21:30h Taller Ekhia de la Voz

Domingo 12 junio

8:00h Meditacion y Hatha Yoga al aire libre.

9:30h Desayuno

11:30 Taller de Introduccion al Giro y su relacion con el
misticismo. Danzas grupales meditativas.

13:00h Dinamica de cierre.

14:00h Comida.

16:00h Tiempo libre de ocio y despedidas.



ACTIVIDADES Y
TALLERES

HATHA YOGA

Disfrutaremos de tres clases de Hatha
Yoga:

e Una sesion restaurativa de 1Th y 30 min,
enfocada a soltar la zona lumbar, relajar
la espalda y abrir caderas.
Terminaremos con 30 min de Yoga
nidra.

e Una sesion 1Th y 30min de Hatha Yoga
dinamico de asana y pranayama
enfocada a los tres ultimos chakras,
donde jugaremos con las invertidas.

e Una sesion de 1Th y 30 min de Hatha
Yoga al aire libre enfocada en

extensiones (si el tiempo lo permite).

TALLER
EKHIA DE LA VOZ

Un espacio de encuentro con nuestra
propia voz.

Conoceremos como funciona vy
exploraremos, en un viaje de sonidos y
canciones, lo que el disfrute
con tu propio sonido puede lograr.

Si puedes hablar, puedes cantar.

e Presentacion y explicacion.

e Respiracion completa.

e Calentamiento.

e Armonia grupal y registros vocales.
e Escalas, improvisaciony creacion.
e Canciones para compartir.

Guiado por Patricia del Olmo,
profesora de yoga vocal y canto
terapeéutico.

www.ekhiadelavoz.com



MASTERCLASS DE
YOGADANZA

Despertar el cuerpo con movimientos
suaves, fluyendo con nuestra respiracion
y la musica en secuencias sencillas e
intuitivas de asanas.

En esta masterclass nos enfocaremos en
despertar la sensibilidad en el cuerpo
sutil y aprenderemos a movernos con él.
No es necesario experiencia en danza,
solo conectar con tu cuerpo y dejarte
llevar por la musicay el ritmo de la
respiracion.

MEDITACION Y PASEOS
POR LA NATURALEZA

Aprovechando que nos hospedamos a
los pies de la Sierra de Gredos,
realizaremos una excursion a la ruta
de los cinco Lagos que sale desde el
propio hotel sin necesidad de coger el
coche.

Si el tiempo lo permite realizaremos
practicas de meditacion y arte terapia
al aire libre, en un entorno salvaje
enmarcado por robles, encimas,
castanos y lagos.

CONSTELACIONES Y
ASTRONOMIA

Desde la Prehistoria, el hombre ha
alzado la mirada a las estrellas con

asombro preguntandose acerca de
quienes somos y a donde vamos.

Vuelve a embelesarte aprendiendo las
constelaciones mas basicas de la
boveda celeste y el origen del
Universo.



TALLER
INTRODUCTORIO AL GIRO

El giro es un movimiento ancestral que nos conecta
con el corazén y con todo lo que nos rodea. La
musica y la danza estimulan la escucha interior
convirtiendo la practica en un arte y al mismo
tiempo un medio de investigacion y conocimiento.
Se gira en relacidon a un centro, en la direccion del
corazon, guiados por la presencia meditativa. El
origen de esta danza esta relacionado directamente
con el movimiento giratorio de los planetasy en la
version egipcia se representa el universo.

La experiencia esta abierta a cualquier persona,
no hay limites de edad y no se requieren
conocimientos previos de baile. jEl unico
requisito para acceder es el deseo de
conectarse con nuestro centro interior a través
de la meditacion del giro!

“NO TE SIENTAS SOLO,
EL UNIVERSO ENTERO ESTA
DENTRO DE TI”

- RUMI

ARTE TERAPIA

Vuelve a conectar con el color, las formas y
las texturas. En el retiro haremos un taller
al aire libre de arte terapia donde podras

volver a pringarte y dar forma a la
creatividad con tus propias manos.

Ademas, antes del encuentro te
enviaremos un dossier con plantillas de
mandalas para que puedas colorear,
escritos y poemas que te inspireny
espacios en blanco para que dejes fluir tu
expresion.




RESERVAS DE PLAZA Y TARIFAS

Precio del Retiro y pensiéon completa:

Hasta el 2 de mayo precio reducido: 255€
A partir del 3 de mayo: 285€

PARA EFECTUAR LA RESERVA DE PLAZA

1.Abonar una senal de 55€, con tu nombre y apellidos como
concepto.

2.Enviar el justificante del ingreso junto a tu nombre,
apellidos y numero de teléfono al email
yogadanzainfo@gmail.com

3.El resto del importe se entregard en efectivo el mismo dia
del retiro.

CANCELACION:
La reserva de la plaza NO se reembolsara, salvo motivos
justificados ni se guardara para futuros retiros.

FORMAS DE PAGO PARA LA RESERVA:

Bizum: 670 70 54 85

Paypal: carmenairene@gmail.com

Transferencia (CaixaBank): IRENE CARMENA APARICIO
ESO4 2038 1005 13 6001010170

. ) YOGADANZA
Fewdn Ordire
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