YOGA&
NUTRICION

Un retiro disefiado para
sentirte bien por dentro y por

fuera

23-26 sept
4 dias/3 noches

// ES RACO D'ARTA

Un lugar dnico para conectar con uno

mismo y con el entorno



"REALIZAREMOS
PRACTICA DE YOGA
TODOS LOS DIAS
ADAPTADO PARA
TODOS LOS NIVELES Y
DE UNA FORMA
SALUDABLE".

XUAN LAN



"APRENDEREMOS A
CUIDAR NUESTRO
SEGUNDO CEREBRO A
TRAVES DE LA
ALIMENTACION".

GEMMA BES




// ES RACO D'ARTA

Una experiencia completa a partir de la

conexidn con el campo, el bienestar

fisico, mental y emocional.
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Respiraq,
siente,
transforma

DISFRUTA DEL PROCESO




GANAR ENERGIA, SENTIRTE
MEJOR Y CON MAS VITALIDAD

APRENDER A ALIMENTARTE DE
FORMA NATURAL Y CON TODOS
LOS SENTIDOS

MEJORAR LAS DIGESTIONES Y
TU TRANSITO INTESTINAL

RESTABLECER EL EQUILIBRIO
DE TU CUERPO, ACTIVANDO TU
RITMO BIOLOGICO

DESCANSAR MEJOR



TECNICAS DE MEDITACION
PARA CALMAR Y CENTRARTE

PRACTICAS DE YOGA PARA
DESCANSAR O ENERGIZAR

FLUIR EN TU CUERPO CON UNA
RESPIRACION CONSCIENTE

CONOCERTE MEJOR A TRAVES
DE UNA DISCIPLINA MILENARIA



Vive la
experiencia
Es Racéd

d'Arta

4 DIAS PARA
DESCANSAR,
APRENDER

Y COMER
DE FORMA
SALUDABLE

SILENCIO Y BIENESTAR
EN MEDIO DE LA
NATURALEZA

REDUCE TU ESTRES Y
RECUPERA TU
EQUILIBRIO



Programa

JUEVES, 23 DE SEPTIEMBRE

Desde 13.00: Check-in.

17.00: Presentacién del programa y pack de bienvenida,
acompafiado de un té + snack especial Es Racé.

18.00 - 19.30: Yoga suave.

20.30: Cena.

VIERNES, 24 DE SEPTIEMBRE

8.30 -10.00: Meditacién y yoga.

10.15: Desayuno.

12.00: Taller de nutricién y cocina sobre cémo cuidar nuestro
sistema digestivo y elaboracién de fermentados con aceitunas de
la finca.

14.00: Comida.

15.45-17.45: Taller de aceites esenciales con Juan A. Canaves
-opcional-

18.00- 19.30: Meditacién y yoga.

20.30: Cena.




Programa

SABADO, 25 DE SEPTIEMBRE

8.30-10.00: Meditacién y yoga.

10.15: Desayuno.

11.15: Excursién a Cala Torta (duracién entre 1.30 y 2h). Vuelta a
las 14.30 en autobds.

14.45: Comida

18.00 - 19.30: Yoga y meditacién para recuperar después de la

excursion.
20.30: Cena.

DOMINGO, 26 DE SEPTIEMBRE

9.30-11.00: Meditacién y yoga.
11.30: Brunch.

13.00: Check-out.

Despedida del retiro



HABITACIONES
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Edificio principal



HABITACIONES




HABITACIONES

Casitas con
piscina
privada
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mailto:gemmabes@yahoo.com
mailto:gemmabes@yahoo.com

Es Racé

d'Arta

CAMI DES RACO. CTRA. DE CALA
MITJANA KM1.5, ARTA, ISLAS BALEARES
T. 971 83 66 73
WWW.ESRACODARTA.COM



https://www.google.com/search?q=es+raco+d%27arta&oq=es+raco&aqs=chrome.0.69i59l4j0j69i60l2j69i61.1584j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://esracodarta.com/

