g’. Paraiso Escondido

4Noites

Ayurveda  Arteterapia Nutricdo Holistica

Louise Chardon Francisco Basilio

Yoga & Mindfulness

Envolva-se com a Natureza
numa Guest House estilo eco boutique de luxo.

Participe numa aula de Culinaria Holistica Ayurveda com Francisco,
Arte com a Berny e Yoga com a Louise.
Desfrute de uma caminhada silenciosa ao topo da falésia, ao longo da
costa natural intocada no interior alentejano e assista ao por do sol.

Objetivos Um dia tipico
do nosso retiro no retiro ...

Horarios podem ser ajustados

. Desligue e divirta-se.

. Viver em harmonia com a natureza para alcangar 8:00 am
objetivos pessoais. 9:30 am

Exercicios fisicos didrios, incluindo yoga. 11:30 am
. Auto deservolvimento. 2:30 pm
b De%enm%ver a criatividade como uma forma de 4:00 pm
Inteligéncia e de auto-cura.

. Entender os principios ayurvédicos e como os 5
elementos primordiais nos influenciam, como podemos

8:00 pm
9:30 pm

brincar com eles para uma vida nutrida e equilibrada,
Desenvolver habilidades culinarias parauma
alimentacdo saudavel e sustentavel com alegria.

Para mais informacdo
Por favor contate-nos via e-mail: info@paraisoescondido.pt

Aulade Yoga A

Pequeno Almoco

Caminhada ao topo da falésia e visita a praia
Almoco

Workshop de Arteterapia

Ayuryedic

Masterclass de Culinaria

Jantar

Meditacdo a noite

Reserve ja

@ +351912 470 206
© info@paraisoescondido.pt
© www.paraisoescondido,pt
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Ayurveda Arteterapia Nutricdo Holistica Yoga & Mindfulness

Arte Workshops com Berny Serrao

Berny Serrao nasceu em Mogambigue com nacionalidade portuguesa, com uma vasta
experiéncia multicultural por viver em Mogambique, Africa do Sul, Inglaterra, Cingapura e
Portugal. Estes paises incriveis e diversificados proporcionaram a Berny uma ampla gama de
influéncias unicas que ajudaram a inspirar e criar tudo o que ela faz com paixdo, talento e estilo,
Berny estudou Design Grafico na Africa do Sul e depois trabalhou em algumas das agéncias de
publicidade mais criativas do mundo. Depois disso, Berny abriu sua propria consultora criativa,
nas areas de design de interiores, desenvolvimento pessoal, pintura e ceramica.

Berny acredita que os workshops séo o melhor remédio para quem deseja abandonar o medo
do fracasso através do uso da arte.

Desfrutar o momento e deixar-se ir pelo o uso das cores, tonalidades, formas e padroes pode
ser divertido, alegre, libertador, e surpreendentemente terapéutico.

Uma atividade com beleza para libertar o stress da vida cotidiana e alimentar a sua alma,

Aulas didrias de Yoga com Louise Chardon

A abordagem de Louise Chardon ao Yoga (tradigdo lyengar) é global e progressiva: um convite
para viajar pelas muitas camadas da presenca e revelar o potencial transformador dentro de nos
mesmaos. Através dessa abordagem sensivel, melhoramos a nossa condigdo fisica, suavizando as
articulagdes, tonificando os musculos e equilibrando os sistemas corporais, mas também
melhoramos nossa auto confianca e vitalidade.

O desejo de Louise & ir além de uma abordagem performativa das posturas de yoga (asanas) e
tocar o corpo subtil através da vibragdo da presenca, e transmitir que a vida esta inserida no
yoga e o yoga esta incorporado na vida,

Depois de uma longa e intensa carreira como bailarina (National Ballet do Canada, Royal Ballet
of Flanders, Batsheva Dance Company, Charleroi-Danses / Plank), Louise Chardon desenvolve-
se ainda mais no campo das praticas somaticas, baseadas no crescimento espiritual e na auto-
indagacdo. Por mais de 30 anos, ela dedica a sua vida ao estudo do eu em movimento.
Especializada nas profundas habilidades sensiveis do ser e em come o seu subconsciente se
manifesta através da personificagio e dos padrées, ela aplica principalmente suas pesquisas a
sua arte visual e performativa e a compartilha através de suas abordagens pedagdgicas e
terapéuticas, que define como Filosofia Incorporada e Fisiologia Energética.

Louise & uma profissional certificada em Body-Mind Centering®.

Ela personifica Chi Kung, Tuina, Terapia Craniossacral Biodinamica, Feldenkrais, Técnica
Alexander, Movimento Auténtico e Yoga (tradigdo lyengar) ha mais de 20 anos.

Ayurveda Terapeuta e Freelance Chef — Francisco Basilio

Francisco Basilio, nascido e criado em Lisboa, & mais do que apenas um chef.

Ele estudou Psicologia apds o liceu e, pelo seu amor pela natureza, arte e comida, decidiu

seguir sua paixao pela culinaria viajando pelo mundo para aprender novas culturas, paisagens e

técnicas gastronomicas. Apesar de ser um chef com formacao classica, Francisco sabia no seu

coragdo que alimentos nutritivos saudaveis poderiam e deveriam tornar-se uma forga do bem

para ajudar a prevenir doengas e proporcionar um estilo de vida mais equilibrado,

Esse chamado levou-o a viajar para a India para um curto periodo de férias, onde descobriu o

Ayurveda, Francisco ficou na India por trés anos para estudar nutrigdo ayurvédica na Academia
Internacional de Ayurveda, na cidade de Pune, Ele também estudou Nutri¢do Integrativa na

California, EUA. Aperfeicoou as suas habilidades culinarias ayurvédicas como chef na Asia,

Russia, Oriente Médio e Europa. Posteriormente, Francisco tornou-se um dos principais chefs

de Ayurveda com sede em Portugal, fornecendo comida vegetariana sauddvel, nutritiva e

deliciosa  base de plantas e com um maravilhoso toque artistico.

Além disso, ele € altamente qualificado para fornecer consultas privadas sobre Ayurveda, onde

ensina o mundo mals amplo da Ayurveda.

Reserve e junte-se a nos!

€225 | Pessoa por noite com tudo incluido
- Alojamento , Refeigées e Atlvidades -

Exclii transferes e bebidas alcoolicas

€ 2 6 5 | Noite para 2 pessoas a partilhar um quarto duplo com tudo incluido.
- Alojamento , Refeigdes e Atividades -

Exclii transferes e bebidas alcodlicas




