HEALTH & WELLNESS WEEKEND 
(WEEKEND PENTRU SĂNĂTATE ŞI BUNĂSTARE INTERIOARĂ)
3 zile şi 2 nopţi pentru sănătatea şi bunăstarea dumneavoastră 

*NB: O stare de sănătate autentică şi mulţumire presupune: sănătate fizică, echilibru psiho-mental  şi armonizarea relaţiilor cu ceilalţi oameni şi cu mediul. Programul weekend-ului are în vedere toate aceste paliere, abordând sănătatea şi bunăstarea într-o viziune holistică.  

VINERI

Sosire după-amiaza la Pensiune. 

19.30 – 20.00 Cunoaşterea participanţilor şi a organizatorilor. Prezentarea programului .
20.00 – 20.45 Cina. 

21.00 – 21.45 Grup: tehnici de relaxare, de vizualizare şi imagerie mentală, exerciţii de respiraţie (pentru purificare, revigorare, armonizare). 

21.45 – 22.00 Prezentarea unui scurt exerciţiu de noapte bună – modalitate de a adormi, astfel încât somnul să fie mai odihnitor şi să aibă efecte terapeutice dorite - realizat de fiecare participant înainte de a se culca. (Este foarte important să folosim şi somnul – programând subconştientul pe timpul acestuia – în vederea restabilirii şi menţinerii sănătăţii şi stării de bine).
SÂMBĂTĂ
08.00 - 8.30 Meditaţie de purificare şi însănătoşire (“izvorul vieţii”)

08.30 – 9.30 Exercitii de yoga : relaxare, asane (posturi corporale), tehnici de respiraţie (pranayama) - pentru dezintoxicare, purificare, energizare şi vindecare.

09.30 – 10.30 Mic dejun

11.00 – 13.00 Grup de autocunoaştere şi optimizare personală – tehnici psihodramatice şi psihologie de acţiune cu tema TRUPUL – TEMPLUL SĂNĂTĂŢII
13.00 – 14.00 – Prânz

14.00 – 16.30 – Timp liber

16.30 – 17.30 – Grup ludic – jocuri de factură psihologică de intra- şi intercunoaştere în vederea armonizării propriei persoane şi îmbunătăţirii comunicării şi relaţionării cu ceilalţi.

18.30 – 19.30 – Cina

20.30 – 21.30 - Grup: tehnici de relaxare, de vizualizare şi imagerie mentală, exerciţii de respiraţie (pentru purificare, revigorare, armonizare). 

21.30 – 21.45 Prezentarea exerciţiului de noapte bună - asemănător celui de vineri seara. 

DUMINICĂ
08.00 - 8.30 Meditaţie de purificare şi însănătoşire (“sămânţa vieţii – copacul vieţii”)

08.30 – 9.30 Exercitii de yoga : relaxare, asane (posturi corporale), tehnici de respiraţie (pranayama) - pentru dezintoxicare, purificare, energizare şi vindecare.

09.30 – 10.30 Mic dejun
11.00 – 12.30 Grup de autocunoaştere şi optimizare personală – tehnici psihodramatice şi psihologie de acţiune cu tema FORŢA INTERIOARĂ ŞI ENERGIILE ASCUNSE DIN NOI

12.30 – 13.30 – recapitularea ideilor şi tehnicilor de bază + concluzii finale – cu scopul de a integra şi fixa experienţa weekend-ului şi a învăţa cum să foloseşti şi să beneficiezi în continuare de cunoştinţele dobândite.

13.30 – 14.30 – Prânz.

Strângeri de mână şi îmbrăţişări de sănătate şi  la revedere ! (
Accesorii :

· Izopren + păturică pentru exercitiile de yoga şi meditaţie.

· Îmbrăcăminte lejeră şi şosete mai groase.

Acest weekend este realizat de Asociaţia Vivens. 

