PROGRAMA

Viernes 21 de Noviembre

ESTANCIAS 2 NOCHES
O Llegada al Hotel-Balneario de la Hermida
© Alojamiento en habitacion y cena en el Restaurante
Sobre Deva
@ Tras la cena Servicio de Infusiones en Cafeteria y en-
cuentro con Alma Divya

2 NOCHES
13 AL 15 DE JUNIO

219€

por persona y
estancia

Sabado 22 de Noviemb 1513
apacao de Noviembpre AL 15 DE JUNIO
a1 149€
@ 8:30-11:30 Desayuno il
ESTANCIA DE 1 NOCHE estancia

@ Circuito termo ludico (80 minutos) en el Balneario
@ Tratamientos termales individuales (consultar precio)
Recorrido de la Senda Fluvial (opcional)

PROGRAMA SIN ESTANCIA
@ 18:00 Conferencia en el Salén de reuniones
@ 20:00 - 21:30 Presentacion del programa y sesion de
meditacion en la Zona Seca del Balneario
@ 21:30 - 22:00 Ceremonia del Té
© 22:00 - 23:15 Sesion de meditacion en piscina termal
@ 23:30 Buffet cena fria en las instalaciones termales
@ Bono Circuito termo ltudico

Domingo 23 de Noviembre

@ 8:30 - 11:30 Desayuno

@ 10:00 Sesion de hidroterapia

@ 14:30 Comida en grupo (opcional)

PROGI
SIN ESTANCIA

60€

por persona

Tarifas en habitacion doble. A estos precios hay que afiadir un suplemento por habitacion de
uso individual. Comida opcional domingo 18€/persona. IVA incluido. Sujeto a disponibilidad.
Consulte todos nuestros servicios en 942 73 36 25 o www.balneariolahermida.com

PROFESORADO

Alma Divya

* Profesora de Yoga y Meditacion por la International Yoga
Alliance. Se formd en En Dharamsala (India), ciudad es-
piritual del Dalai Lama, en la Kailash School of Yoga and
Holistic Healing, dirigida por el yogui Sivadas.

* Profesora de Yogaterapia por la Escuela de Yoga y Psi-
cologia Transpersonal de Pilar Inigo en Zaragoza, certifi-
cada por la Asociacién Espaiiola de Practicantes de Yoga
(AEPY).

® Actualmente imparte sesiones de Yoga y Meditacion en
el Centro de Psicologia Amaltea, en Santander.
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MEDITACION en agua termal

21 al 23 de Noviembre

Programa nocturno—- -

-

La‘Hermipa
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OBJETIVOS

® Con este taller queremos
expresar las ventajas que
la practica meditativa con-
lleva, a nivel fisiolégico y
para la salud en general.

® | ejos de tratarse de una
disciplina de caracter ex-
clusivamente espiritual,
hoy en dia esta cientifica-
mente demostrado que
es una técnica muy eficaz
para combatir el estrés, la
ansiedad y la depresion,
entre otras dolencias de la
actualidad.

® Por ello planteamos la
enseflanza de estas téc-
nicas a nivel practico, con
el objetivo de que sean co-
nocidas y practicadas por
todas aquellas personas
que estén abiertas a cono-
cerse a sf mismas.

® Ensefaremos una serie
de gjercicios practicos que
pueden ser realizados por
todos en la vida cotidiana.
Y al finalizar el taller entre-
garemos un dossier que
recoge dichas técnicas.

® En Occidente, muchas
veces nos preguntamos
qué es la meditaciéon y en
qué consiste. Por medio
de este taller, vamos a ex-
perimentar que la medita-
cién es una técnica eficaz
para conseguir silenciar
la mente de su constante
parloteo, restaurando asfi
la paz de nuestra verdade-
ra naturaleza interior.

MEDITACIONES

En este programa noctur-
no realizaremos diversos
tipos de meditaciones ac-
tivas o en reposo que se
trabajan en Yoga desde
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tiempo inmemorial y que
han sido recopiladas por
nosotros, a través de las
ensefianzas de los yoguis
de la India.

Informacion y reservas: 942 733 625 / 670 624 359
info@balneariolahermida.com

www.balneariolahermida.com

BENEFICIOS

® RELAJACION FiSICA
Reeduca al cuerpo, elimi-
nando los malos habitos
de la tension fisica y los
sobreesfuerzos innecesa-
rios que solemos asumir;
ademas procura una ma-
yor consciencia corporal.
El meditador esta méas en
armonia con su cuerpo,
hasta el punto de percibir
la tension vy la relajacion.
Estimula el sistema ner-
Vvioso parasimpatico, en-
cargado de desarrollar
sensaciones placenteras y
de calma.

También estd comproba-
do que hace descender
la tensién arterial, el ritmo
cardiaco y los niveles de
estrés, al tiempo que se re-
fuerza el sistema inmune.

* MEJORA CONCENTRACION
Al acallar los pensamien-
tos y la rumiacion mental
(parloteo  interno), nos
resulta mas facil concen-
trarnos en lo que estamos
haciendo.

® DESARROLLO MEMORIA
Una buena parte de nues-
tro olvido se debe a la in-
capacidad para concen-
trarnos en lo que sucede
en nuestro entorno y en
consecuencia, para alma-
cenarlo en nuestros ban-
cos de memoria. La medi-
taciéon ayuda a apaciguar
las emociones inhibidoras
y permite recordar las co-
sas en el momento nece-
sario.

® POTENCIA LA INTUICION

Al trabajar en los niveles
inconscientes de la mente
donde se crean los pen-
samientos originales, se
estimula el desarrollo del
pensamiento creativo.




