
4 giorni di relax per riequilibrare il tuo corpo con le

pratiche di yoga e di meditazione con la yogi Ilaria De

Simoni e le ricette vegane di Simona Scarone.

Le pratiche di yoga e di meditazione sono per tutti, anche

principianti così come il workshop di cucina vegana, dove

potrete sperimentare le ricette vegan sotto la guida della

chef Simona.

Il retreat si svolge nell' antico borgo di Semproniano, nel

sud della Toscana, a pochi chilometri da Saturnia.

Il programma sarà ricco di eventi e , allo stesso tempo, ti

permetterà di godere della natura circostante in totale

relax.

4 g iorn i  d i  cuc ina  vegana  &  Yoga per
Capodanno a  Saturn ia

dal 29 dicembre al 1 gennaio 2024



programma del  retreat
V e n e r d ì  2 9  D i c e m b r e
18:00 Welcome e sistemazione nelle camere

18:30 Aperitivo

19:30 Cena

21:00 Cerchio Conoscitivo e Meditazione, Tisana della buonanotte 

22.00 Riposo
S a b a t o  3 0  D i c e m b r e

08:00 Pratica “Restorative yoga ashtanga” con shavasana guidato

09:30 Coffee break

10:30 Meditazione: camminata da Semproniano a Rocchette così

scopriamo anche la bellezza del luogo che ci ospita

11:30 Brunch

a seguire Visita e bagno termale alle Cascate del Mulino di Saturnia

20:30 Cena ed esperienza con oli essenziali 

21:00 Meditazione del buon riposo, Tisana della buonanotte

08:00 “Restorat ive yoga ashtanga"
09:30 Coffee break
10 :30 Eserc iz i  d i  Pranayama per  una respi raz ione consapevole
1 1 :30 Brunch
pomer iggio a d isposiz ione
17 :00 Workshop di  Cucina Vegana
21 :30 Cena con c ib i  preparat i  durante i l  workshop
23:30 R i to  d i  F ine Anno:  abbandoniamo i l  vecchio e  mett iamo
nuovi  proposi t i  per  i l  nuovo anno.

D o m e n i c a  3 1  D i c e m b r e

L u n e d ì  1  G e n n a i o
10 :30 Breakfast  

1 1 :30  Salut i  



La quota di  partecipazione e’  d i  euro 600,00 a persona in

camera doppia e di  800 euro in  camera doppia uso s ingola,

la  prenotazione s i  effettua con bonif ico bancar io .

Ecco le coordinate bancar ie :

Nome:  Ott imo Massimo Asd

IBAN:  IT91 Z360 9201 6009 1977 3663 471

BIC:  QNTOITM2XXX

La quota comprende per persona: ​

​

·   3 pernottament i  in  camera doppia condiv isa

·   2 coffee break

·   2 brunch e 1  breakfast

·   3 cene 

·   Late check out  

·   Prat iche yoga

·   Meditaz ioni

·   Workshop di  cucina plant-based 

·   Esper ienza con ol i  essenzial i

​​

I l  costo del  r i t i ro non comprende:  i l  v iaggio e i  t rasport i ,  a l t r i

cost i  non specif icat i  nel la  sezione “ la quota comprende”.

Per eventual i  pernottament i  ol t re a quel l i  del  pacchetto e

altre informazioni ,  potete mandare una mai l  a

7giorn ibenessere@gmai l .com per d isponibi l i tà  e cost i

aggiunt iv i .

mailto:7giornibenessere@gmail.com

