Del 20 al 22 marzo, 2026 -

Organizacion: Sara Medrano
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La primavera siempre llega, pero no siempre nos pilla preparados.

Venimos de un invierno de prisas, pantallas, tensiones fisicas, digestiones
pesadas y la sensacion de ir sobreviviendo al dia. El equinoccio de

primavera nos recuerda algo muy simple: es momento de despertar, 0o ’(\’\
pero primero hay que bajar revoluciones y volver a habitar el cuerpg. ‘46 (
Este retiro nace para eso. ’O\_ASI}
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Yoga (Kundalini, Hatha, Yoga Somatico, Yin/Nidra)

e Respiracion para la vitalidad y el estrés, aplicada a la vida real

Meditacion y mantras

Comida antiinflamatoria de temporada

Todo con un enfoque muy practico, para que lo que vivas aqui te N
acompane después en tu dia a dia. No vienes a desconectar del mund& (\« N
Vienes a reconectar contigo, para volver a él con mas raiz, mas cél?ha:y%gA ( }

mas energia disponible. T e
N




Este retiro es para ti
]

No necesitas ser flexible ni llevar anos practicando yoga. Necesitas
honestidad contigo y ganas de hacerte cargo de como te sientes.

Sientes el cuerpo pesado o inflamado: hinchazén,
digestiones lentas, rigidez.

Tu mente no para: te cuesta dormir, desconectar o
dejar de darle vueltas a todo.

Has probado meditaciones, respiraciones o “habitos
saludables”, pero no consigues sostenerlos.

Intuyes que tu sistema nervioso esta siempre en modo
alerta y quieres aprender a regularte.

Buscas un espacio respetuoso, sin postureo espiritual.
Quieres herramientas concretas que puedas aplicar en
5-10 minutos al dia.

Y NO es para ti si...

e Buscas un retiro puramente de fiesta,
turismo o escapismo.

e Esperas una experiencia rigida,
dogmatica o llena de reglas extremas.

e No estas dispuesto/a a escucharte y
responsabilizarte, aunque sea un
poquito, de tu bienestar.



A nivel fisico
Digestion mas ligera y sensacion de menos hinchazén.
Mayor movilidad y apertura en caderas, columna y pecho.
Sensacion real de descanso y sueino mas profundo.
Mas conexidn con tu respiracion y menos sensacion de ahogo o bloqueo.

A nivel mental y emocional

e Mente mas clara, con menos ruido de fondo.

o Estrategias para regularte cuando sientes ansiedad, miedo o bloqueo.

e Menos autoexigencia y mas respeto por tus ritmos. Haber experimentado lo
que es bajar la velocidad sin sentir culpa.

A nivel practico

e Un plan de 10 minutos al dia para sostener lo aprendido al volver a casa.

» Protocolos de respiracion neurodigestiva para usar antes de dormir, tras las
comidas o en momentos de estrés.

e Secuencias sencillas de yoga (para todos los niveles) que podras repetir tu solo/a.
e Un recordatorio profundo: tu cuerpo quiere estar a tu favor.

Lo que te vas a
llevar de este
retiro

Mas que un fin de semana “intenso”, quiero que te vayas
con claridad, calma y herramientas sencillas.
Esto es lo que puedes esperar:













Pilar 4 - Nutricion Antiinflamatoria

Alimentacion para la salud y la vitalidad

Comida Saludable Basada en alimentos reales, de temporada y enfoque
antiinflamatorio.

Menu pensado para acompanar el trabajo fisico y

Menu Detox ) ) . . ,
respiratorio, no para dejarte sin energia.

Cuidamos de ti Opciones para alergias e intolerancias (previo aviso).



Reconectando
con la naturaleza

La naturaleza juega un papel crucial en este retiro
de bienestar.

Pasar tiempo al aire libre te permite desconectar de
la tecnologia, despejar la mente y disfrutar de los
efectos relajantes del entorno natural.

La naturaleza como herramienta de salud.

Actividades al aire libre

Practica de Yoga/Respiracion/Meditacion y caminata en
la naturaleza para reducir el estres.

Aire fresco

Respiraremos aire limpio y fresco, lo que favorece la
salud mental y fisica.

Spa Natural: Detox FiSICO Y EMOCIONAL con barro

Reconectar y nutrirnos de la energia de la tierra para
promover la sanacion. (*dependiendo de climatologia)

Grounding (contacto con la tierra)

Caminaremos descalzos sobre superficies naturales para
ayudar a restablecer el equilibrio.




S a Na tural El tratamiento de Spa Natural ofrece relajacion
y desintoxicacidn corporal. Este tratamiento
ayuda a rejuvenecer la piel, reducir el estrés y
D etox F I S I C O Y promover la salud general.

» Tratamientos terapéuticos con » Faciales y Exfoliantes
barro y piscina natural. Corporales: Nutren y
rejuvenecen la piel.

o

» Terapia de Meditaciony

Masaje: Alivia la tension, mejora e Desintoxicacion: Ayuda a
la circulacidon y promueve una limpiar el cuerpo de toxinas y a
relajaciéon profunda. renovar tu energia. |
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Programa
orientativo del retiro

El programa puede ajustarse ligeramente segun el grupo
y la climatologia, pero esta sera la estructura general:

VIERNES 20 - Aterrizar

e 17:00-18:30
Llegada, check-in y té de bienvenida.

e 18:30-20:00
Circulo de apertura + practica suave de Yiny
respiracion para bajar del modo “hacer” al
modo “estar”.

e 20:00-21:00
Cena antiinflamatoria.

e 21:30-22:15
Meditacion guiada + mantra. Preparar el
sistema nervioso para un buen descanso.

SABADO 21 - Raiz y expansion

e 07:30-09:00
Kundalini Yoga para despertar energia y foco.
e 09:00-10:00
Desayuno.
e 11:00-13:00
Hatha Yoga: “Florecer desde la pelvis" - Apertura de
caderas.
e 14:00-15:00
Comida antiinflamatoria.
e 16:00-17:00
Descanso / siesta vibracional / paseo libre
e 17:00-18:00
Taller de Pranayama y respiracion neurodigestiva -
Herramientas para digestion, ansiedad y sueno.
e 18:00-19:30
TALLER NUTRI Antiinflamatoria: El Camino Dorado: Elixires
Adaptogenos y Regulacion Circadiana (*incluye cata).
e 20:00-21:00
Cena.
e 21:30-22:30
Noche de Kirtan y Nidra - Mantras + relajacion profunda.
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The Retreat House -
Un espacio para bajar_-
pU|SaCiones

The Retreat House es una casa de retiro situada en Petrer (Alicante),
rodeada de naturaleza y silencio.
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Cuenta con:

e Habitaciones compartidas, luminosas y comodas.

e Zonas comunes amplias para descansar.

e 4 banos y 1aseo para compartir.

e Sala de practica preparada para yoga, meditacion y trabajo corporal.
Dormiremos en habitaciones compartidas, creando un ambiente de comunidad,

respeto y apoyo mutuo, un hogar temporal donde todo esta enfocado al descanso vy al
cuidado.
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Inversion - 3 dias para volver a habitarte

He disenado este retiro para que sea profundo y a la vez accesible. El precio incluye todo lo
necesario para que durante tres dias solo tengas que ocuparte de estar presente.

e Early Bird: 349 € / 319 € cama matrimonio compartida.
Para reservas realizadas hasta el 6 de enero, 2026.

e Precio estandar: 389 € / 359 € matrimonio compartida
Para reservas a partir del 7 de enero, 2026.

Precios

2 noches de alojamiento en habitacion compartida.
Pension completa antiinflamatoria.

Todas las practicas de yoga: Kundalini, Hatha, ;
Yin/Nidra. N
Taller de pranayama y respiracion neurodigestiva

Taller de Alimentacion Antiinflamatoria.

Meditaciones, Kirtan y bano de sonido. e e

Qué incluye

Material comun de practica (mat, blogues, mantas).
Acompanamiento de grupo y propuestas para
integrar lo vivido a la vuelta a casa.




Como reservar tu plaza

Asegura tu experiencia de bienestar esta Primavera.

Reservas

Politica cancelacion

Escribeme por WhatsApp/Email: te confirmaré
disponibilidad y te enviare los datos para la
transferencia/Bizum.
Tu plaza queda reservada al realizar un depoésito de
150 €.
El resto del importe se abona:

o En Early Bird, antes del 20 de febrero 2026.

o En reservas estandar, en el plazo indicado en el

email de confirmacion.

El depodsito no es reembolsable, pero puedes ceder
tu plaza a otra persona.

Si cancelas antes del 21 de febrero 2026 y tu plaza
se rellena, te devolveré el resto abonado.

A partir del 21 de febrero no hay reembolsos, pero
puedes proponer a alguien para ocupar tu plaza.







.Y sl esta primavera la
estrenas por dentro?

Puedes dejar pasar otro ano sintiendo que el cuerpo no te sigue el ritmo, que la
mente va por libre y que el descanso nunca llega...
O puedes regalarte tres dias para ajustar tu sistema nervioso, cuidar tu digestion,
escuchar tu cuerpo y volver a casa con herramientas reales.
Si algo en ti ha resonado al leer esto, probablemente no sea casualidad.
Te espero en The Retreat House para estrenar juntas/os la primavera desde dentro.

Si quieres mas informacion o reservar tu plaza, escribeme.
Me encantara leerte y ver si este retiro es para ti.

Organizacion: Sara Medrano
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1e Lspero!

Abraza tu bienestar, rejuvenece tu mente:*Cuerpo y alma y da el primer paso
hacia una vida mas saludable y equilibrada.

Contacto:

+34 653 667 /15
hola@saramedrano.com
www.saramedrano.com

@saramedrano.raiz Organizacién: Sara Medrano



