
YOGA

SENDERISMO
ESCALADA

Clases de Yoga
Guía de Media Montaña

Iniciación escalada en roca
Meditationes guiadas

Talleres de cocina conciente
Observación de quebrantahuesos,

buitres y rapaces
Pension completa (comida ecológico)

Casa rural
Grupo internacional

PREPIRINEOS

22-26/27 OCTUBRE 2020

COLLEGATS  | 
€695-795
INCLUIDO

Edurne Toro
www.pirineonorth.com www.femketreep.nl

¡Vente a disfrutar de
tranquilidad y naturaleza

en los Pirineos!



CASA  GRAMUNT I L L

Cuando?
SENDER I SMO

R e t i r a r   e n  l a  n a t u r a l e z a  y  d e s c u b r i r
s u s  s e c r e t o s  d u r a n t e  s a l i d a s  d e
s e n d r i s m o .  B u s c a m o s  a v e n t u r a  y
t r a n q u i l i d a d ,  u n  r e t o  f í s i c o  y  l a  c a l m a
m e n t a l ,  p o r  l a  m o n t a ñ a  d e l  e s p a c i o
n a t u r a l  d e  C o l l e g a t s  e n  l o s
p r e p i r i n e o s  C a t a l a n a s

Donde?

C A S A  G R A M U N T I L L
C a r r e t e r a  d e  G r a m u n t i l l
S / N  2 5 5 0 0  L a  P o b l a  d e

S e g u r ,  L l e i d a
h t t p s : / / g r a m u n t i l l . c a t /

U n a  C a s a  R u r a l  d e  l a s  m e j o r e s !
V i s t a s ,  s i l e n c i o ,  e s p a c i o ,

b o s q u e s ,  m o n t a ñ a ,  u n  v i ñ e d o ,
a n t i g u o  m o l i n o  d e  a c e i t e ,  u n a

p i s c i n a ,  y  l o  m e j o r :  t e n e m o s  e l
h o g a r  d e  l o s  b u i t r e s  l e o n a d o s ,

b u i t r e s  n e g r o s ,  a l i m o c h e s
y   q u e b r a n t a h u e s o s  l i t e r a l m e n t e

e n  f r e n t e  d e  n u e s t r a  t e r r a z a .
E s t a m o s  e n  e l  ú n i c o  l u g a r  d e
E u r o p a  d o n d e  s e  r e p r o d u c e n

l a s   c u a t r o   e s p e c i e s   d e  b u i t r e s
d e l  c o n t i n e n t e !

O C T O B E R  2 0 2 0
4  d í a s :  

J u e v e s  2 2  1 8 : 0 0 - L u n e s
2 6  1 6 : 0 0

€ 6 9 5
o

5  d í a s :
J u e v e s  2 2  1 8 : 0 0 -
M a r t e s  2 7  1 6 : 0 0

€ 7 9 5  
.



MINDFULNESS/MED I TAC IÓN
P a r a  q u i e n  q u i e r a  p a r t i c i p a r ,  l a s  c o m i d a s  s e  d e s a r r o l l a r a n
c o m o  t a l l e r e s  d e  c o h e s i ó n  c o n  l o s  a l i m e n t o s  y  n u e s t r o s
c o m p a ñ e r o s ,  e n  l o s  q u e  s e  a p r e n d e r á  c ó m o  p r e p a r a r
c o m i d a s  s a n a s  y  c o n  e n e r g í a  p o s i t i v a .  S e  l l e v a r a  a  c a b o  e l
e s t i l o  d e  l a  m a c r o b i ó t i c a  a u n q u e  s i n  l l e v a r  a  l o s  e x t r e m o s
n a d a .  A s í  q u e  s e  e s c u c h a r a n  y  r e a l i z a r a n  l a s  d i f e r e n t e s
v a r i a n t e s  n e c e s a r i a s  p a r a  e l  g r u p o ,  t e n i e n d o  e n  c u e n t a
l a s  p e r s o n a s  a l é r g i c a s  o  i n t o l e r a n t e s  a  a l g u n o s  a l i m e n t o s .

I N I C IAC IÓN  A L  HATHA  YOGA
M o v i m i e n t o s  b á s i c o s  d e l

y o g a  ( A s a n a s ) ,  r e s p i r a c i o n e s
( P r a n a i a m a ) ,  i n i c i a c i ó n  a  l a

m e d i t a c i ó n ,  s e n t i d o  d e l  y o g a
y  u n  p o c o  d e  s u  h i s t o r i a .

S e s i ó n  c o m p l e t a ,
c o r r e c c i o n e s  p o s t u r a l e s ,

i n t e r i o r i z a r  e n  l a
m e d i t a c i ó n ,  c o m o  a p l i c a r  e l

y o g a  e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a ,
c o n s e j o s  p a r a  m a n t e n e r  e l

y o g a  d í a  a  d í a ,  y  c o m o  c r e a r
v u e s t r a  p r o p i a  m i c r o  s e s i ó n

d i a r i a .



B o t a s  d e  m o n t a ñ a
R o p a  d e p o r t i v a / d e  m o n t a ñ a
C h a q u e t a  y  p a n t a l o n  i m p e r m e a b l e
G a f a s  y  c r e m a  d e l  s o l
G o r r a
G u a n t e s
( B a s t o n e s )
 
. . .

Que traer

 ESCA LADA  EN  ROCA
C o n o c i m i e n t o  d e  m a t e r i a l
n e c e s a r i o  y  s u  m a n i p u l a c i ó n
p a r a  p o d e r  e s c a l a r  e n
r o c ó d r o m o  o  e n  p a r e d e s  d e
e s c a l a d a  d e p o r t i v a .
P r i m e r o s  p a s o s  t é c n i c o s  d e  l a
e s c a l a d a  e n  p a r e d  c o n  l a
c u e r d a  p o r  a r r i b a  ( s i e m p r e  d e
s e g u n d o ) ,  c o m o  m o v e r s e ,
m a n t e n e r  e l  e q u i l i b r i o ,  y
a v a n z a r  c o n  s e g u r i d a d .
T é c n i c a s  d e  r e l a j a c i ó n
u t i l i z a n d o  l o s  m o v i m i e n t o s  d e
l a  e s c a l a d a . E d u r n e  T o r o

e d u r n e @ p i r i n e o n o r t h . c o m
w w w . p i r i n e o n o r t h . c o m

+ 3 4 6 2 6 4 3 5 0 2 6

APÚNTATE!
F e m k e  T r e e p
p o s t @ f e m k e t r e e p . n l
w w w . f e m k e t r e e p . n l
+ 3 1 6 2 0 1 2 4 0 5 0  |  + 3 4 6 4 3 3 6 5 6 4 8

¡Vente  a  dis f rutar  de  

t ranqui l idad  y  natura leza
en  los  Pir ineos !

M o c h i l a  d e  d í a
R o p a  c ó m o d a  p a r a  e l  y o g a
E s t e r i l l a  d e  y o g a
M a n t a  f i n a
( M a t e r i a l  d e  e s c a l a d a :  c a s c o ,
a r n é s ,  p i e s  d e  g a t o )


