


e r

Bienvenido a este maravilloso retiro disefiado para ayudarte a explorar tu interior y conectar
con tu verdadero yo. Durante esta experiencia todo el fin de semana, nos sumergiremos en la
tranquilidad de la naturaleza, fortaleciendo nuestro bienestar fisico y psicolc’)gico, y reduciendo
los niveles de estrés de manera significativa.

Este retiro, nos proporciona un entorno acogedor para desconectar del ajetreo diario y
disfrutar de la belleza y calma de la naturaleza. Nuestras practicas incluirdn yoga, respiracion,
meditacion, técnicas de relajacion ademas de paseos guiados por la naturaleza y actividades al
~ airelibre, si el clima lo permite. Ademas, tendras tiempo libre para disfrutar de momentos de
silencio, lectura o simplemente conectarse con la naturaleza.

—— No impertasi eres nuevo en el yoga y la meditacidn o si ya tienes experiencia, encontraras
clasesguiadas para aprender a respirar, alcanzar la calma y conectar cuerpo, mente y espiritu.
Este retiro es el momento perfecto para aprender, conectarte contigo mismo y desconectar de la
tecnologia que suele atraparnos en la rutina diaria.

Caminar y practicar yoga en plena naturaleza, respirar aire puro y compartir esta experiencia
haran de este retiro un viaje enriquecedor de autodescubrimiento

Estamos entusiasmadas de compartir esta bonita experiencia con vosotros y esperamos que
encuentren inspiracion, calma y renovacién durante nuestro retiro ” De Dentro afuera".
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;Donde?

El Pagano, un rincon paradisiaco entre las majestuosas montafias de Gredos, donde la armonia
con la naturaleza se convierte en una experiencia tangible. Este retiro se llevara a cabo en la
encantadora region entre los pueblos de Arenas de San Pedro y Candeleda, ofreciéndote una
oportunidad unica de conectar contigo mismo y con el entorno natural.

Es mas que una casa labriega de montafia; es un santuario rescatado para brindarte un refugio
# de paz en medio de la naturaleza. Imagina despertar cada mafiana con la frescura del aire de
& montana y disfrutar de la serenidad que solo este lugar puede ofrecer.

Alimentacion Ovo-Lacto Vegetariana: Deléitate con una deliciosa comida casera preparada
con ingredientes frescos y locales. Una propuesta culinaria se adapta a tus necesidades
nutricionales, proporcionando una experiencia gastrondémica tnica.

Dos Salas para Practicas: Cuenta con dos salas dedicadas a actividades como yoga,
meditacion, técnicas de relajacion y crecimiento personal, Equipadas con todo lo necesario,
estas areas se convierten en espacios sagrados para tu bienestar.

Conexion con la Naturaleza: Rodeado de paisajes impresionantes, te invita a explorar
senderos naturales, respirar aire puro y sumergirte en la magia de Gredos.

Cada detalle esta pensado para ofrecerte una experiencia unica de bienestar.

Este retiro es tu oportunidad de escapar del ritmo frenético cotidiano y sumergirte en la
tranquilidad de la montaia.

Unete a nosotros para vivir momentos de serenidad, crecimiento personal y conexién con la
naturaleza.
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"La paz viene de adentro. A
'busques afuera. "

Siddhartha Gautama “Budha”




Inmersion en la Naturaleza:

Situado en la falda de Gredos, entre los pintorescos pueblos de Arenas de San Pedro y Candeleda, te
sumergiras en un entorno natural excepcional.

Disfruta de la belleza de la regién con excursiones y actividades al aire libre, conectando con la majestuosidad
de Gredos.

. Bienestar Integral:

Experimenta la armonia entre cuerpo y mente con una alimentacién ovo-lacto vegetariana, elaborada con
productos locales frescos.

Descubre la paz interior en nuestras salas acondicionadas para clases de yoga, meditacion y técnicas de
relajacion.

Encuentra momentos de introspeccion y conexion contigo mismo en entornos disefiados para la
contemplacién.

Comunidad y Conexion:

Conoce a personas afines en un ambiente acogedor que fomenta la comunidad y el intercambio de
experiencias.

Participa en actividades disefiadas para fortalecer vinculos y crear recuerdos duraderos con otros
participantes.

\§' Energia Renovada:
| Disfruta de momentos de relajacién en 4reas especialmente disefiadas para renovar tu energfa y equilibrio.

Este retiro ha sido cuidadosamente disefiado para ofrecerte una experiencia integral, fusionando la conexidn
¢ con la naturaleza, el bienestar.

| jPreparate para una experiencia tnica!



Nosotras

Marisa Gutiérrez Patricia Valtierra

Como co-organizadoras de este retiro '‘Dentro a Fuera’, Marisa Gutiérrez y Patricia Valtierra queremos guiarte en un viaje que abraza la diversidad de
practicas.

Desde las suaves posturas de Yin Yoga, el clasico Hatha Yoga, la fluidez de Vinyasa hasta la energia y fuerza Yang Clubbel, cada sesidn esta disefiada para
equilibrar cuerpo y mente.

El magico descanso de Yoga Nidra te sumergira en un estado de relajacién profunda.

Ademas, hemos preparado momentos especiales de autocuidado y sorpresas que enriqueceran tu experiencia. Unete a nosotras en este retiro donde la
diversidad se convierte en el tapiz de tu bienestar. jTe esperamos en este Retiro '‘Dentro a Fuera’ para explorar, compartir y sorprendernos juntos!



Inversion para un Fin de Semana Transformador ”De dentro afuera"

Incluye:

Alojamiento pension Completa en "El
Pagano"

Dos noches en habitacion doble compartida
con bafio propio.

Alimentacion Ovo-Lacto Vegetariana:

Todas las comidas desde la cena del viernes
hasta el almuerzo del domingo.

Deliciosas opciones preparadas con
ingredientes frescos y locales.

Actividades y Practica:

Acceso completo a las clases de yoga,
actividades, meditacion y técnicas de
relajacion.

Participacién en charlas inspiradoras y
actividades grupales.

Exploracion de la Naturaleza:

Excursiones guiadas para conectar con
el entorno natural de la region.

Espacios de Reflexion:

Uso de areas disefadas para la
introspeccion y momentos de reflexion.

Convivencia y Comunidad:

Oportunidad de compartir experiencias
en un grupo reducido de maximo 20
personas.

Material del Retiro:

Todos los materiales necesarios para
participar en las actividades y talleres.

No Incluido:

El precio no incluye el transporte hasta el
alojamiento. Asegurate de planificar tu
llegada y salida por cuenta propia.

*puedes consultar la posibilidad de
compartir vehiculo y gastos de
desplazamiento con otros compafieros.

Coste por Persona:

270€ Habitacién compartida con
Bano.

310€ Habitacion individual con Bano.



RESERVAS

* Para asegurar tu lugar en este fin de semana
transformador, requerimos una reserva de 135€
antes del 15 de Enero.

* Elpago delareserva NO ES REEMBOLSABLE
(Salvo por causa mayor justificada mediante
documento oficial)

* Elresto (135€ ) Debera abonarse mediante
transferencia bancaria 10 dias antes del comienzo
del Retiro.

* Métodos de Pago: Transferencia Bancaria
Namastedf: ES19 0049 5190 94 2916833517

Concepto: Retiro Febrero y Nombre completo

*Consulta nuestra politica de cancelacion.



Ropa C6moda para las Clases de Yoga:

Asegurate de traer ropa comoda y flexible que te permita moverte libremente durante las clases de yoga y actividades de
bienestar.

Preparate para el Clima:

Incluye una chaqueta impermeable o chubasquero en tu equipaje, especialmente si hay prondstico de lluvia. La region
puede ser impredecible, jasi que mejor estar preparado!

Calzado Apropiado para Paseos en el Campo:

Para disfrutar plenamente de las caminatas y la conexion con la naturaleza, trae zapatillas o calzado comodo y adecuado
para terrenos naturales.

Articulos para un Descanso Reparador:

No olvides traer lo que necesitas para dormir o descansar mejor. Puedes considerar una almohada especial, mantas o
cualquier otro articulo que te haga sentir comodo y relajado.

Desconexion Digital:

Te alentamos a apagar tu teléfono o limitar su uso en la medida de lo posible. Desconectar de las distracciones externas,
como llamadas, mensajes y redes sociales, puede potenciar tu experiencia de retiro.

Cuaderno o Diario Personal:

Considera llevar un cuaderno o diario personal para registrar tus pensamientos, reflexiones y descubrimientos a lo largo del
retiro. Puede ser una herramienta valiosa para el crecimiento personal.

Botella de Agua Reutilizable:

Mantente hidratado durante tus actividades diarias. Traer una botella de agua reutilizable es una excelente manera de
asegurarte de tener agua disponible en todo momento.

Mente Abierta y Corazon Disponible:

Finalmente, trae una mente abierta y un corazén disponible para sumergirte completamente en esta experiencia. Estas aqui
para crecer, aprender jPermitete disfrutar de cada momento!

Recuerda que el objetivo principal es desconectar del estrés diario, conectar contigo mismo y con la naturaleza. Estamos
encantadas de compartir este retiro contigo y esperamos que sea una experiencia transformadora.

iQue tengas un retiro maravilloso!




:0S ESPERAMOS!

Marisa y Patri

hola@espacionamaste. com

WWW. espacio-namaste. com
687907493 / 679438909



http://www.espacio-namaste.com/

