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SENDERISMO, MEDITACION Y YOGA EN LA
SIERRA DE LAS NIEVE, MALAGA.

Del 10 al 12 septiembre 2021

e
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Yoga y taller Meditacion Senderismo Comida Tiempo para
tedrico- guiaday por el Parque vegetariana, descansary
practico. Mindfulness. Natural. muy rica. relajarse.



Un fin de semana en el Parque Natural Sierra de Ilas Nieves, situado en la provincia
de Mdlaga, un territorio montanoso con profundos barrancos y tajos
espectaculares dénde se encuentra el mas impresionante bosque de pinsapos,
una especie de abeto que solo podrds ver en el sur de la Peninsula y el norte de
Marruecos.

Te ofrecemos una experiencia transformadora en un auténtfico paraiso natural
rodeado de sierras blanquecinas y calizas, un momento para detenerte y dedicar
tiempo a ti mism@, practicar yoga y diferentes técnicas de meditacion que te
ayudardn a encontrar serenidad y armonia, una ocasidon para descubrir las
maravillas de la naturaleza que esconde este futuro Parque Nacional.

DIA 1

A partir de las 17:00 h. recibiremos a |@s participantes y asignaremos las
habitaciones.

18:30 - Bienvenida y presentacion.
19:00 - Practica de Hatha Yoga seguida de meditacion guiada.

21:00 - Cena: comida sana vegetariana elaborada con productos de huerto
propio y de la zona, y preparada con mucho amor.

DIA 2
07.00 - Practica de Vinyasa Yoga
08.00 — Desayuno.

09:00 — Ruta guiada de 10 km aproximadamente por el Parque Natural Sierra de las
Nieves: Puerto del Saucillo - Pinsapar - Puerto del Cuco.

14:30 — Almuerzo: comida sana vegetariana.

17:00 - Taller tedrico practico.

19.30 - Practica de Yin Yoga seguida de Yoga Nidra (el sueno consciente).
21:00 - Cena: comida vegetariana.

22:00 - Kirtan con musica en vivo y bano de Gong.



DIA 3

08.00 - Practica de Yoga Integral

09:30 — Desayuno

10:30 - Nada Yoga (Yoga del sonido).

12:00 - Caminata por el entorno y tiempo para disfrutar de la piscina.
15:00 - Almuerzo: comida vegetariana.

16:30 - Clausura y despedida.

ALOJAMIENTO Y COMIDA

Nos alojaremos en un cortijo tipico andaluz ubicado en una finca de 200 hectdreas
rodeada de naturaleza, en el municipio de Yunquera, en pleno Parque Natural
Sierra de las Nieves.

El lugar elegido para este retiro de yoga es un cortijo tipico andaluz ubicado en
una finca de 200 hectdreas rodeada de naturaleza, en el municipio de Yunquera,
en pleno Parque Natural Sierra de las Nieves.



El cortijo en una construccion del siglo XVII, rehabilitada para alojamiento rural, con
9 dormitorios, 6 banos, varios salones con chimenea, comedor y cocing,
distribuidas en una casa principal y dos casas pequenas que se disponen en hilerq,
en torno a un gran patio central. Cuenta con calefaccion centralizada y WIFI.

Las habitaciones son para 2 personas, dos de ellas con cama matrimonial y bano
privado, y el resto con dos camas individuales y 4 banos comunes.

El cortijo dispone de 6000 m2 de zonas exteriores: piscina privada y zona
solarium con tumbonas, rodeada de vegetacion, patio con horno de lena, zona
de barbacoa, porche Chill Out y varias estancias al aire libre para la prdctica de

yoga.

Se ofrecen 3 comidas diarias: desayuno, almuerzo y cena. Ademds podrds
tomar fruta e infusiones en cualquier momento del dia.

La dieta de nuestros retiros es vegetariana, salvo excepciones. Ofreceremos

una deliciosa y cuidada cocina casera, adaptada a la estacion del ano, en la
medida de lo posible con productos ecoldgicos y de proximidad. La base de
nuestra cocina es usar ingredientes frescos y naturales, prestando mucha atencion
a los sabores, colores, olores y texturas, para estimular nuestros sentidos y nutrirnos
de energia. Nuestros cociner@s preparan todas las comidas con mucho amor.

En este retiro contamos con un chef experto en higiene vital con mas de 14 anos
de experiencia, coach nutricional y agricultor ecoldgico. Es un apasionado del
alimento desde el origen, ha explorado multiples corrientes de alimentacion
buscando siempre la conexion de equilibrio de nutrientes, equilibrio medio
ambiental y suimpacto en el cuerpo fisico y sufil.




ACTIVIDADES

SENDERISMO

La rutaserd guiada, de dificultad baja-moderada, de 5 horas de duracion
aproximadamente (incluyendo descansos), con desnivel acumulado de 560 m. Un
recorrido de unos 12 Km por sendero entre bosque de pinsapos, pinos, cedros y
vegetacion de alta montana.

Seguiremos un ritmo suave para poder disfrutar de los paisajes que nos ofrece el
lugar. No obstante, si no estds acostumbrad@ a caminar, o no te sintieras con
fuerzas, tendrds la posibilidad de realizar una variante, mds corta.

YOGA

La prdactica de yoga estard dirigida por Valeria Boglietti, practicante de yoga
desde hace 20 anos e instructora desde hace 10. Su estilo estd influenciado por la
precision del Yoga lyengar, la fluidez del Vinyasa Asthanga y la espiritualidad del
Yoga Sivananda. Se adapta a todos los niveles, tanto para practicantes como
para principiantes. Ademds de lasasanas, utilizaremos otras técnicas del yoga,
como la respiracion, la meditacion y la atencion plena (Mindfulness), para que
consigas liberarte de las tensiones diarias y serenar la mente.

KIRTAN EN VIVO Y BANO DE GONG

Cerraremos este encuentro con un Kirtan, una milenaria practica de meditacién en
grupo basada en el canto devocional, que consiste en repetir mantras guiados por
una persona y acompanado con instrumentos. La voz se convierte en la expresion
del aima y del corazén y nos permiten experimentar la unidon de nuestro “ser finito”
con nuestro “ser infinito”.


https://yogaysenderismo.com/about/

MATERIAL NECESARIO:

» Esterilla de yoga y blogue de yoga o zafu o cojin para la meditacion.

e Ropa cédmoda y prenda de abrigo para la practica de yoga al aire libre
(camisetas, legging y sudadera o forro polar ligero).

» Ropaligera para el frekking (camisetas tfranspirables, pantaldn ligero largo
o desmontable o pantaldn corto).

e Anorak o chaqgueta cortaviento transpirable e impermeable.

o Mochila 20L, zapatillas de trekking o deportivas con suela antideslizante.
o Cantimplora o botella para el agua (minimo 1L).

« Gafas de sol, gorro/a o sombrero y proteccién solar.

e Banadory toalla de bano.

« Bolsa de aseo (incluyendo gel y champu)



FECHA Del 10 al 12 de Septiembre 2021

LUGAR DE ENCUENTRO:

Cortijo Capellania

Carretera El Burgo — Yunquera, Km. 28, 29410 Yunquera (Mdlaga)

Lifa

Parque Natural
Sierra de
las Nieves

MA-5400

El Burgo

Cortijo Capellania
Complejo rural con
piscina exterior

Casarabonela

Caicunes

Gibral
!KYH
| A-366]
Yunquera Jorox
Tolox —
Google

Hacienda Guaro Vieio

GRUPO MINIMO: 12 personas

Grupo Mdaximo: 16 personas

PRECIO: 260.-€ (1 pax — Habitacion doble con pensidon completa)

PRECIO: 480.-€ (2 pax — Habitacion doble (2 camas) con banos

compartido.

Suplemento por ocupacidon de 12-14 personas: 30.-€

Suplemento habitacion individual: 90.-€

INCLUIDO

e Alojamiento: 2 noches en casa rural
e Pension completa (comida vegetarianal)
e Instructor@ de yoga y meditaciéon para el grupo

7




e Guia de frekking para el grupo
e Actividades especificadas en el programa
e Seguro de vigje (cobertura bdsica)

NO INCLUIDO

e Desplazamiento.
e Bebidas (salvo agua e infusiones)
e Seguro de cancelacion.

FORMA DE RESERVA Y DE PAGO:

La reserva deberd ser realizada en nuestras oficinas, personalmente o por teléfono.
Las reservas realizadas por Correo Electronico (Email) tendrdn que ser confirmadas
posteriormente por nuestra oficina. Una vez realizada y confirmada la reserva, se
entregard como anticipo la cantidad de 60 Euros por persona. El resto deberd
hacerse al menos veinte dias antes de la salida. El pago podrd realizarse en
efectivo, transferencia o tarjeta de crédito.

Titular: Viajes Alventus S.L.
Entidad: La Caixa
Cuenta corriente: ES46 2100 5741 4202 0015 3963

En caso de transferencia es imprescindible remitir por correo-electronico un
justificante del pago indicando claramente el nombre de la persona, vigje y fecha
del mismo.

COBERTURAS DEL SEGURO DE VIAIJE:

Transporte o repatriacion sanitaria de heridos y enfermos..............o......... Incluido
Gastos médicos, quirdrgicos, farmacéuticos y de hospitalizacion............. Incluido
- EN ESPANG O ANAOITA ..o.iiiiie e e e e e 600
BN €L EXITANJEIO .o 3000
Gastos odontoldgicos de urgencia en el extranjero .......cocoveivviiiiiiiiiinn 75
Transporte o repatriacion de 10s ASegUIadOS .......iveiiiee i Incluido
Transporte o repatriacion de falleCidos ..o Incluido
Billete de ida y vuelta para un familiar ...................... Superior a 3 noches, incluido
- Gastos de estancia del familiar ........cccoovviiiinn. 60 € dia, maximo 10 dias
Gastos de prolongacion de estancia en un hotel ............ 60 € dia, maximo 10 dias
Regreso anticipado a causa de fallecimiento u hospitalizacion de un familiar
.......................................................................................................... Incluido



Regreso anticipado por graves perjuicios en el domicilio principal o local

OFO S IONA .t s Incluido
Transmision de MENSAJES UrgEeNTES .....iviiiiii e, Incluido
BUsqueda y fransporte de equipajes y efectos personales ........................ Incluido
Robo y danos materiales al €qQUIDAIE ..., 300
Demora en la entrega de equipqjes ............. Superior a 12 horas o una noche 100
Perdida A VISITAS ..ot e e 75
Responsabilidad Civil PriVAAQ ... e 6000

CONDICIONES GENERALES:

Sobre anulaciones, pagos, responsabilidades y otros aspectos legales, ver
CONDICIONES en web. Las clausulas especiales del viaje vienen recogidas en el
bono/ contrato de viaje que debe tener todos los/las clientes al inicio del vigje.

Nota: El boletin al que se refiere la presente ficha técnica es un programa de viajes
de cultura y naturaleza. Las personas que se inscriben en estos programas
conocen las especiales caracteristicas de su operativa y desarrollo, y por lo tanto
son conscientes de la posibilidad, razonada, de posible modificaciéon en el
itinerario, servicios de alojamiento, fransportes y duracion motivados por causas
ajenas a la organizacion y a la agencia de vigijes.



INFORMACION Y RESERVA:

S i S )‘\
ALVENTUS ANOSIUZ
viajes EN EL MUNDO
www.alventus.com www.aluz.com
alventus@alventus.com reservas@aluz.com
Teléfono 954210 062 Teléfono 901 250 260

(precio llamada local)
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Concurso Fofo Vigjera

Os animamos también a participar en el concurso Foto Vigjera. En esta ocasion valoramos el atractivo
de laimagen como fotografia de vidje.
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Segundo Premio: Natalia de la Rubia KozZlowska

Primer Premio: Alvaro Femdndez Hidalgo

Tercer Premio: Manuel Ignacio Torres Lima

Consulta nuestras paginas web (www.alvenius.con Ncursos 0 www.aluz.com/concursos) para mas
informacion.



