PROGRAMAS DE FIN DE SEMANA
FIN DPE SEMANA DE RELAJACION

Este programa estd destinndo a quienes padecen estrés.
reflexologin Yy wnn alimentacion adecuada ayudardn a
adecundamente Las presiones Y la angustia.

Yoga, aromaterapla,
algjar Yy a wmangar

Momentos del dia

Teraplas de V@Lajaaééw

Duracton

Dla1 Apartir delas 19 | Meditacion Hasta 20 minutos
Cenn Sopas tranguilizantes
Noche BAKOS Oromatizantes AProx. 30 minutos
Dla 2 Al levantarse Saludo al sol 10 - 15 mlnutos
Desayumno Recetas de velajacion
Manana Pvﬁw%ﬁma Y meditaclon | Hasta 20 mlnutos
Almuerzo Platos antlestrés
Tarde - Masaje de aromaterapia De1a1.5h
- Relajacion profunda y AProx. 1h
meditacton
cenn Sopas tranguilizantes
Dla =z Al levantarse Asanas, Prandyima y APIox. 45 min

meditaclon

Desayumno Recetas de velajacion

Manana Tratamlentos de belleza Aprox. 1 h
con aceltes esenclales

Alnmnerzo Platos antlestrés

Tarde - Reflexologia AProx. 20 min.
- Relajacion profunda y Aprox 1 h.
meditacton

Cenn Sopas tranguilizantes

Noche BAKD Aromdtico AProx. 30 min.

FIN DE SEMANA DE VITALIDAD

St se slente fatlgado Y desen “recargar baterins” agul Le presentamos un tratamiento
energético completo cuyjo objetivo no es tener un efecto benéfico efimero sino propiciar
wna mejor comprension del cuerpo Y un cambio real en nuestros hdbitos

Mowmentos del dia

Teraplas e velajacion

Duracton

Dia 1 Apartir delas 19 | Trainlng autbgeno 10 mlnutos
Cena Sopas saludables
Noche Masaje sedante 15 minutos
Al acostarse Tralning autdgeno 10 minutos
Dla 2 Al levantarse - Ejercicios matutinos de 20 minutos

tonificacion muscular
- Tralning autbgeno

15 minutos

Desag Uno

Recetas energéticas

Manana

- Exfoliacion del cuerpo

30 MLnutos




- Tratning autbgeno

15 minutos

Almuerzo Recetns de autodefensa

Tarde - Masaje ayurvédico De10a1.5h
- Ejercicios nocturnos de 20 minutos
tonificacton muscular
- Tratning autbgeno 15 minutos

cena Sopas saludables

Noche Mnasaje sedante 15 minutos

Al acostarse

Training autboeno

15 minutos

Dla =

Al levantarse

Tonleo musceular matutlno
- Tratning autbgeno

20 milnitos
20 mlnutos

DESAYUND Recetas energéticns

Manana - Masaje revitalizante 20 minutos
- Acupresion 20 mlnutos
- Training autdgeno 20 minutos

Almuerzo Platos de autodefensa

Tarole - RL gong 30 minutos
- Ejercicio vespertino ole 20 minutos
tonificacton muscular
- Training autbgeno 20 minutos

cenn Sopas saludables

Noche Masaje sedante 15 mlnutos

Al acostarse

Training autboeno

20 mlnutos

FIN DE SEMANA DE DESINTOXICACION

iSu cuerpo estd de malas? ¢se siente fatigado y tiene problemas para dormir? ise
enoja fhcilmente? itiene espinillas, bolsas ew los ojos o celulitis? Estos son algunos
indicios de que el organismo esth satwrado de toxinas, un tratawmlento desintoxicante
es Lo solucton

Mowmentos del din

Teraplas de veLajacLéw

Duracton

Dlo1 | Apartir delas 19 h | Meditacion Hasta 20 minutos
cena Ensalada de frutas y verduras
Noche Bako arowedtico de sal warina 20 minutos

Dla 2 | Al levantarse - Jugo de frutas Y verduras

- Meditaclon
- Tonificacion musceular

20 mlnutos
30 Mlnutos

Desayuno | Jugo de frutas y verduras
Manana Exfoliacion con arcilla volednica | 20 minutos
Tratamiento de hidvoterapia 10 mlnutos
Almuerzo | ugo de frutas Y verduras
Tavde Drenaje Linfdtico Aprox. 1 h
| Jugo de frutas y verduras
Meditacion 20 minutos
cenn ugo de frutns y verduras




Noche

BANO aromatico de sal maring

20 milnitos

pla =

Al levantarse

Jugo de frutns y verdurs
Meditaclén
Tonificacion muscular

20 mlnutos
30 mlnutos

Desawuwo Frutas

Marana Natacién, ejercicios acudticos, De1.5a 2 horois
saund, baino turco

Almuerzo Ensalada de frutns y verduras

Tavde - Tratamdiento completo del 45 mlnutos
rostro con frutas freseas
- Meditaclon 20 mlniutos

cena Ensalada de frutas y verdurs

Noche Bano aromatico de sal maring 20 mlniutos




