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Cuando? EENITITINTI

OCTOBER 2020

4 dias: Reti I . I ’ -
ueves 22 18:00-Lunes etirar en la naturaleza y descubrir

26 16:00 IERE secretos durante salidas de
€695 sendrismo. Buscamos aventura y
5 tranquilidad, un reto fisico y la calma

CASA GRAMUNT”_'_ 5 ot | mental, por la montafa del espacio

DS vk el natural de Collegats en los

Una Casa Rural de las mejores! Martes 27 16:00 IS EREICIELER

Vistas, silencio, espacio,
bosques, montafa, un vifiedo,
antiguo molino de aceite, una

piscina, y lo mejor: tenemos el
hogar de los buitres leonados,
buitres negros, alimoches

y qguebrantahuesos literalmente
en frente de nuestra terraza.
Estamos en el Unico lugar de
Europa donde se reproducen
las cuatro especies de buitres
del continente!

CASA GRAMUNTILL
Carretera de Gramuntill

S/N 25500 La Pobla de
Segur, Lleida
https://gramuntill.cat/




INICIACION AL HATHA YOGA

Movimientos basicos del
yoga (Asanas), respiraciones
(Pranaiama), iniciacion a la
meditacidn, sentido del yoga
y un poco de su historia.
Sesién completa,
correcciones posturales,
interiorizar en la
meditacidén, como aplicar el
yoga en la vida cotidiana,
consejos para mantener el
yoga dia a dia, y como crear
vuestra propia micro sesién
diaria.

MINDFULNESS/MEDITACION

Para quien quiera participar, las comidas se desarrollaran
como talleres de cohesidon con los alimentos y nuestros
companeros, en los que se aprendera como preparar
comidas sanas y con energia positiva. Se llevara a cabo el
estilo de la macrobidtica aunque sin llevar a los extremos
nada. Asi que se escucharan y realizaran las diferentes
variantes necesarias para el grupo, teniendo en cuenta
las personas alérgicas o intolerantes a algunos alimentos.




iVente a disfrutar de

“..._.“ ilidad y naturaleza

en lo

ESCALADA EN ROCA

Conocimiento de material
necesario y su manipulacidn
para poder escalar en
rocédromo o en paredes de
escalada deportiva.

Primeros pasos técnicos de la
escalada en pared con la
cuerda por arriba (siempre de
segundo), como moverse,
mantener el equilibrio, vy
avanzar con seguridad.
Técnicas de relajacidn
utilizando los movimientos de
la escalada.




