8 ) BUDOKAI

Arti Marziali e

PARADISO DELLA ALTA
VAL BOGNANCO

TREKKING YOGA E SALUTE
UN '‘ESPERIENZA UNICA PER IL CORPO E LA MENTE!!!
NELLA VALLE DELLE CENTO CASCATE

IMMERGITI NEL BENESSERE:
TREKKING - YOGA - PILATES - IDROTERAPIA
UNA GIORNATA NELL’ALTA VAL BOGNANCO.
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LO STAGE PREVEDE: I

e NOZIONI TECNICO-PRATICHE DI TREKKING I
e TECNICHE DEL RESPIRO

e [DROTERAPIA CON ACQUA TERMALE I

(POSSIBI-LITA’ DI USUFRUIRE DELLA PISCINA DELLE TERME DI BOGNANCO). I

e UNA SESSIONE DI TREKKING DI MONTAGNA |

e FASI DI CORREZIONE POSTURALE I

e UNA LEZIONE DI YOGA PILATES E TECNICHE DEL RESPIRO IN QUOTA. I
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SESSIONE DI TREKKING DI MONTAGNA SU PERCORSI
KING DI MONTA LO STAGE PREVEDE IL PRANZO AL SACCO
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: ALTERNATI A FASI DI CORREZIONE POSTURALE.
| LEZIONE DI YOGA Plllilx\]TngJ CI;ZT&E,CNICHE DEL RESPIRO Al EARTIECT AT VESI;RI\[? AIE%R];\II\IIE% ([}Jgr?CSIEMPIO D CIOILAZION 2
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DOVE L’IMPORTANZA DELLA RESPIRAZIONE E
DIAFRAMMATICA E> FONDAMENTALE.

GIORGIO ARDENTE

PROGRAMMA

ORE 8.00: Partenza da Ispra CLUB HOUSE

PRESENTAZIONE DELLA GIORNATA CON APERITIVO ENERGETICO
TREKKING ESPLORATIVO NELL’ALTA VALLE DI BOGNANCO
IDROTERAPIA CON L’ACQUA CURATIVA DELLE FONTI
STRETCHING E PRATICA YOGA PILATES

PRANZO

WORKSHOP TECNICHE DEL RESPIRO E DEL CAMMINO

BAGNO ALLE PISCINE DELLE TERME DI BOGNANCO ( FACOLTATIVO )

ORE 18.00: Partenza per Ispra

Quota di Partecipazione

€ 35,00 compreso pranzo al sacco

Iscrivetevi al pia presto
e € 25,00 senza pranzo al sacco
presso la Vs Associazione ‘ P



