


Este retiro es una invitacion a parar y volver a ti.

Durante tres dias en plena naturaleza, en el corazon de La
Vinuela, creamos un espacio cuidado para desconectar de la
rutina y reconectar con tu cuerpo, tu mente y tu energia. A
través de clases de vyoga, talleres conscientes 'y
acompanamicento  cercano, podras  soltar  tensiones,
recuperar calmay volver a sentirte en coherencia.
Compartiras la experiencia con un grupo reducido de
personas, con tiempo real para el descanso, el silencio v el
disfrute, acompanado de una alimentacion saludable, rica y
pensada para sostener tu bienestar.

Todo esta disenado con intencion y carino, para que no solo
vivas un retiro, sino que te lleves una sensacion de claridad y
presencia que contintie contigo al regresar a casa.




Te llevaras una sensacion de ligereza real, no solo fisica, sino tambi¢n mental y emocional.

Un cuerpo mas vivo, una mente mas clara y una relacion mas amable con tu propia energia.

Aprenderas habitos sencillos y aplicables para tu dia a dia y formaras parte de una comunidad consciente,

cercanay auténtica, con la que compartir desde el respeto vy la afinidad.

1(\14% ue recuerdos bonitos, te llevaras calma, claridad'y coherencia, algo que sigue contigo mucho despucés
¢ volver a casa.
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Clases de fisioyoga

Practicaremos Fisioyoga al amanecer para despertar el
cuerpo en calma. Habra sesiones de risoterapia para
liberar tension y abrir espacio ala alegria.
Incorporaremos Fisioyoga de liderazgo para fortalecer
presenciay seguridad interna, junto a practicas de
Animal Flow para conectar fuerza, movilidad y jucgo.
Anadimos tambi¢n entrenamiento funcional para
potenciar ¢l cuerpo de forma consciente y accesible.
Todo disenado para que cada persona vuelva a casa mas
cquilibrada, claray viva.

Meditaciones guiadas

Durante el retiro, las meditaciones guiadas te
llevaran a conectar con tu cuerpo, calmar la mente
v soltar tensiones profundas. Empezaremos con
presenciay respiracion, seguiremos con liberacion
cmocional y visualizaciones que abren claridad y
proposito. Algunas practicas incluiran movimiento
suave para quicnes necesitan meditar desde el
cuerpo. Cada dia cerraremos integrando lo vivido
para que la transformacion sea real y sostenible.
Son meditaciones sencillas, profundas y accesibles
para todos




Musica en directo

Ademas, contaremos con un
musico DJ profesional y flautista
que nos acompanara en algunas
de las sesiones de meditaciony en
una fiesta chill out creada
cspecialmente para el grupo. Su
musica clevara la experiencia,
ayudando a entrar en presencia,
soltar y disfrutar desde el alma.

Nutricion consciente

El retiro incluye un taller de nutricion consciente, asi
como menus equilibrados y supervisados por el dietista
del equipo. Un acompanamiento cercano para aprender
a comer de forma simple, adaptada a ti y en coherencia
con la energia del retiro, llevandote herramicentas
practicas y una relacion mas amable con la comida.

Comida saludable

Contaremos con chef privada que claboraralos
ment saludables preparados al instante con
ingredientes frescos, platos equilibrados y
recetas caseras llenas de carino. Comida ligera,
nutritiva y deliciosa para que tu energia sc
mantenga alta durante todo el retiro.

Tiempo libre

Al estar en plena naturaleza, tambicn
habra espacios de tiempo libre para
disfrutar sin prisas de la zona, perfecta
para conectar con el entorno, respirar
aire puroy dejar que ¢l cuerpo se mueva
de forma natural.




El Canuelo 0

El Canuelo, 7 Periana, Malaga.

El retiro tendra lugar en una pequena aldea con una
cnergia especial, rodeada de calma y naturaleza, con
vistas al pantano de La Vinuelay, al fondo, al mar
Mediterranco. Nos alojaremos en seis casitas rurales,
intimas y comodas, con bano privado, salon y cocina,
pensadas para sentirte como en casa.

El espacio cuenta con una sala de yoga amplia y luminosa,
jardines cuidados, miradores para respirar en silencio y
una piscina con zona de hamacas donde descansar entre
sesiones.

Un entorno creado para bajar el ritmo, reconectar y
permitir que el cuerpo y el alma se abran de forma
natural, sin esfuerzo.

Clic Agui para Google Maps
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Agueda es diplomada en Fisioterapia, profesora de yoga y experta en

Fisiovoga, acupunturay liderazgo consciente.

Fue atleta de ¢lite y nadadora, y hoy su vision es ayudar a que las
personas vivan sin dolor, se empoderen y hagan del yoga un estilo de vida.
Su forma de ensenar es sencilla y cercana: presencia, cuidado y practica
real. Transmite paz, observa con atencion y adapta cada ejercicio para
que todos se sientan seguros.

Quicnes trabajan con ella siempre dicen lo mismo: se nota que le
importa.

En el retiro guiara las sesiones de yoga y movimiento consciente, con un
proposito claro: que cada persona se vaya mas ligera, mas conectada y
mas en casa... dentro de si misma.
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Especialista en nutricion y acompanamiento en habitos desde hace mas
de quince anos. Mas alla de la formacion, lo que define su trabajo es la
forma en la que miray escucha: con calma, presencia y sin juicio.

Su enfoque une ciencia, sentido comun y humanidad, con un objetivo
claro: que cada persona se sicnta mejor consigo misma, de formareal y
sostenible.

Acompana desde la cercania, ayudando a ordenar alimentacion, rutina
Vv energia sin agobios ni exigencias. Sumanera de compartir es practica,
accesible y honesta, basada en la experienciay en un proceso personal
de coherencia y transformacion.

Durante el retiro facilitara espacios de habitos conscientes, integracion
y reflexion, ofreciendo herramientas sencillas para que el bienestar no se
quede en el fin de semana, sino que pucda llevarse a la vida diaria.



Bernardita es la encargada de la cocina del retiro, y quienes la
conocen siempre coinciden en lo mismo: cocina con carino. Su
forma de trabajar es sencillay honesta. Elige ingredientes frescos,
combina sabores con mucha naturalidad y prepara cada comida
pensando en que el grupo se sienta cuidado, ligero y con energia.

Su magia esta en lo simple: platos caseros, equilibrados y llenos de
sabor. Cocina como quicn abraza: con calma, con mimo y
respetando el ritmo de cada persona. Gracias a su experiencia y
sensibilidad, sabe adaptar los ments para que todos disfruten
comiendo rico vy sinti¢ndose bien.

En este retiro, Bernardita sera la responsable de que cada comida
sca tambi¢n un momento de descanso, de placer y de conexion.




Es el encargado de la parte musical del retiro. Mas que un DJ, es
alguien que entiende la musica como un puente: un lugar donde el
cucrpo se expresa, lamente se sueltay la energia encuentra su
propio ritmo. Su estilo es suave, profundo y muy respetuoso con el
ambicnte; crea sesiones que acompanan, no que invaden.

Lleva anos explorando la mtsica como herramienta de bienestar y
conexion. Selecciona cada tema con intencion, buscando que las
personas puedan moverse, relajarse o simplemente dejarse sentir.
No viene a “poner un show”; viene a sostener un espacio desde la
sensibilidad y la presencia.

En este retiro, Alejandro guiara la experiencia sonora de los
momentos clave: desde la masica que abre el dia hasta las sesiones
pensadas para integrar, expandir y conectar en grupo. Su
propuesta es sencilla y honesta: que la musica nos lleve un poco
mas cerca de Nosotros mismos.



(”&\3 Horario

16:30 Bienvenida al retiro 8:00 -9:15 Fisioyoga matutino 8:30-9:15> Meditacion al amanecer

17:30-18:30 Fisioyoga y conexion 9:30-10:30 Desayuno 9:30-10:30 Desayuno

19:00-20:00 Meditacion al aire libre 11:30-13:00 Nutricion consciente 11:00-12:30 Risoterapia

13:00-14:30 Comida 12:30-13:00 Cierre del retiro

20:30-22:00 Cena
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16:30-17:30 Meditacion con mdsica

22:00 Circulo de apertura
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18:00-19:30 Fisioyoga flow
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21:00-22:00 Cena
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Julio

Una experiencia muy gratificante y necesaria. Las R e s 8 Una experiencia magnifica, cuidada al detalle. La

sesiones de yoga, las charlas de nutricion, la B M R e organizacion de las actividades, el acompanamiento

convivenciay la alimentacion cuidada hicieron del Sl S SR e R e Ccrcano dcl equipo, el entorno elegido y la alimentacion
AR N i crearon un clima de convivencia y conexion muy

retiro una vivencia completay profundamente
especial. Una vivencia inolvidable que invita a repetir.

cnriquecedora. Sin duda, repetiria.

Kathrin
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Un retiro de yoga maravilloso con Ague y Rafa. Ellos han creado juntos,
COMO parcja, una experiencia muy especial en un lugar precioso en las
montanas de Malaga, ideal para recargar energia. Mi momento favorito
fue la sesion de yoga en la que pudimos movernos libremente con la
musica — fue muy conmovedor y casi magico.

Recomiendo este retiro a cualquier persona que necesite una pausa

consciente del dia a dia, un espacio para cuidar cuerpo y mente y volver
a casa con mas claridad, calmay energia.



« 2noches de alojamiento en régimen de todo incluido

 Todas las comidas, desde el desayuno hasta la cena

« 6 sesiones de Fisioyoga

« Meditaciones guiadas (incluida meditacion al amanecer)

« Taller de nutricion consciente y acompanamicnto directo con
cl especialista

« Mdsica en directo

« Material de yoga y material taller de nutricion.

« Sesion de risoterapia

o Circulos de aperturay cierre

Espacios de descanso, integracion y tiecmpo libre consciente

Acompanamicnto personalizado por parte del equipo

Traslado hasta el lugar del retiro

Gastos personales no contemplados en el programa

Sesiones de masaje (opcion disponible de forma
independiente)




Para compartir

~ Tabule con aguacate, queso
feta, hiecrba buenas v accitunas.

Huevos rellenos de atan con
mayonecsa cascra ligera y
piparras.

Plato principal

Lasana de¢ verduras (calabacin y

cspinaca) con ricotta y bechamel.

Postre:

bounty.

Entrantes

- Tosta de hummus de guisantes,
con ccbolla caramelizada vy
brotes.

- Crema templada de puerro y
sctas.

Plato principal

— Pollo al curry suave de coco,
con arroz basmati y pan naan
casero.

Postre

Brownie casero de chocolate
negro y nueces.

Entrantes

— Crema de calabaza asada,
zanahoria, circuma con yogur y
semillas tostadas.

Ensalada templada de coliflor y
manzana, con alino de mostaza
suave y miel.

Plato principal

~ Salmoén al horno con patatas y

verduras de temporada al romero.

Postre:

~ Barrita casera tipo snickers.

— Caf¢ ¢ infusiones.

Zumos fruta de temporada.
— Pan de masa madre v tostadas
integrales.

Acompanamicentos

-~ Aguacate, huevo, salmoén, jamon,
pavo y quesos.

Smoothie de frutas o bowl de
vogur con granola casera.

*Si necesitas alguna adaptacidn
escribenos v se lo trasmitimos a
nucstra chef para adaptarlo a tu
mena.



Reserva y pago Inscripcionces

Alumnos del centro - 450 €
Participantes externos - 500 €

Reserva de plaza:
«100 € mediante Bizum o
cfectivo (se descuenta del
total)

Forma de pago ® 744660290
« El importe restante s¢ abona

cn efectivo el primer dia del

retiro.
e C de | S : 2 1Q1
Comsente de fhineie i IG: @fisioyogamalaga

Opcion de pago fraccionado:
« Posibilidad de dividir el pago
cn dos partes: un mes antes y
cl dia del retiro.

9 fisioyogamalaga@gmail.com







