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COSTA DA MORTE

Una ruta espectacular donde acantilados y
playas se suceden sin pausa.

Para mi, una de las rutas de senderismo
mas impresionantes de Galicia.
Acantilados imponentes, aguas cristalinas
y el océano infinito frente a tus ojos.

Es un camino exigente, por eso dividimos
las etapas en dos, para caminar con
conciencia y disfrutar también de Ia
practica de yoga.

Buena condicion fisica y experiencia en
terreno irregular son imprescindibles para
disfrutarlo plenamente.



Y()ga filosofia,

pranayamay
meditacion

Cada maflana comenzamos el dia de la
mejor manera que CONOzCO: CON una
practica de yoga. Disfrutaremos de
sesiones Hatha-Vinyasa multinivel,
disefiadas con profundidad y cuidado,
integrando la dimension filosoéfica, fisica,
pranayamica y meditativa de esta practica
milenaria.

Tras las rutas de senderismo, nos espera
una practica de Yin Yoga o Yoga Nidra,
orientada a soltar, estirar y regenerar el
cuerpo después de la etapa del Camifio.

También habra tiempo libre para disfrutar
del espacio natural protegido de Verdes,
un entorno de rios, molinos y frondosos
bosques que te encantara cocnocer.



Comida Casera
y LOCAL

Cocina casera gallega, consciente y de
temporada.

Durante el retiro disfrutaremos de una
alimentacion variada, nutritiva y muy
sabrosa, inspirada en la cocina casera
gallega con productos locales y de
temporada. Una propuesta flexible vy
completa, pensada para sostener las rutas
de senderismo y la practica de yoga.

Uno de los aspectos que mas valoran los
asistentes es la cantidad de comida y lo rica
que esta: platos generosos, bien preparados
y hechos con mimo, donde comer también
se convierte en un momento de disfrute y
cuidado. Desayunos tipo brunch, comidas
tipo picnic elaborado para la ruta y cenas
caseras reconfortantes.



;Donde ngs
al()J amos:

ALOJAMIENTO TRADICIONAL
GALLEGO

Una antigua casa de labranza con hermosos y
amplios espacios exteriores, jardin, piscina y
chimenea.

Nuestros alojamientos estan cuidadosamente
seleccionados para que tu estancia y practica
de yoga te dejen huella. Autenticidad, belleza y
comodidad son nuestros pilares
fundamentales.

Disponemos de una casa privada para todo el
grupo donde podras escoger entre habitacion
compartida o individual, cada habitacién
cuenta con su propio bafo.




A :
Programaciorn

JUEVES

17:00 Recepcidén y té de bienvenida
18:00 Sesion de Yoga y Pranayama
20:30 Cena
22:00 Meditacion y Noite Meiga

VIERNES

8:30 Sesion de Yoga y Pranayama
10:45 Desayuno
12:30 Inicio primera mitad de ruta
(picnic)
17:30 Tiempo libre
19:00 Sesion de Yin Yoga/ Yoga Nidra
20:30 Cena

SABADO

8:30 Sesion de Yoga y Pranayama
10:45 Desayuno
12:30 Inicio primera mitad de ruta
(picnic)
17:30 Tiempo libre
19:00 Sesion de Yin Yoga/ Yoga Nidra
20:30 Cena

DOMINGO
9:00 Sesion de yoga y Pranayama

10:45 Desayuno
12:00 jDespedida!




¢{QUE ESTA INCLUIDO?

Habitacion triple, doble o individual con bafio privado por habitacion.

Menu CASERO variado: sabores auténticos de nuestra tierra.

Sesiones integrales de Vinyasa Yoga: filosofia, pranayama, meditacion y sesiones de Yin Yoga y Yoga
Nidra.

Transporte desde el alojamiento a la ruta.

Seguro de accidentes.

¢QUE NO ESTA INCLUIDO? No se incluye el transporte hasta el alojamiento del retiro
*QOrganizamos grupos de recogida en aeropuerto y A Corufia ciudad, el precio del taxi se repartira

entre todos los que necesiten el servicio.



RESOLVEMOS DUDAS FAQ

Maximo 10 participantes para garantizar una experiencia cercanay personalizada.

e ;Cual es el tamaiio del grupo?

e ;Puedo asistir sola/o0?
Si, la mayoria vienen solas y las habitaciones se comparten entre dos personas, pero es posible solicitar
habitacion privada segun disponibilidad.

e ;La profesora de yoga esta formada?
Si. Llevo afos practicando y ensefiando yoga, tengo formacion reglada y acompafo a otras personas

desde mi propia escuela en A Corufia.

e ;Qué nivel de exigencia tiene la ruta?
Se trata de una ruta de trekking con cierta exigencia que requiere cierta regularidad en senderismo y/o
ejercicio fisico en general. Me gusta describirla como un auténtico “camino de cabras”: un recorrido que
nos lleva por zonas de la costa inaccesibles desde caminos convencionales, y cuya recompensa es un

paisaje de una belleza impresionante dificil de alcanzar por otros medios.

¢Qué pasa si no quiero hacer alguna actividad?
Las actividades son opcionales; puedes no hacerlas siempre que no comprometas la dinamica del grupo.



RESOLVEMOS DUDAS FAQ

Reservas y cancelaciones

e ;Como serealiza la reserva?
Se confirma con un depésito de 100€ y el resto se paga un mes antes de la fecha de inicio.

e ;Cual es la politica de cancelaciéon?
Las cancelaciones realizadas hasta 1 mes antes de la fecha de inicio del retiro tendran derecho a
devolucion.
Las cancelaciones realizadas con menos de 1 mes de antelacion no conllevan devolucién del
importe abonado.

iCualquiler otra duda, no dudes en contactarme!



