Seminario residenziale Yoga, Pilates, Meditazione ,Camminate

Il seminario residenziale a cura di Silvia Cristiglio, ¢ indicato a coloro che vogliono portare
attenzione e consapevolezza al proprio corpo e al proprio benessere psicofisico.
L'obbiettivo ¢ quello di riuscire a far integrare nella vita di tutti 1 giorni una piccola pratica
quotidiana che fara la differenza sulla qualita della propria vita.

Per garantire I’adeguata attenzione a ciascun partecipante, il seminario ¢ aperto soltanto a dieci
persone.

Con la pratica delle asana — le posture dello yoga — il corpo si risveglia e il praticante diviene in
grado di purificare i canali energetici, incanalare 1'energia verso specifici punti del corpo ed ottenere
cosi un notevole beneficio psicofisico.

Attraverso il Pranayama- il controllo ritmico del respiro- ¢ possibile assorbire e controllare il prana,
ovvero I’energia vitale, e riconoscere quella vigile attenzione che ¢ I' intelligenza della Natura
sempre a nostra disposizione.



Meditazione, useremo diverse tecniche per allenare consapevolezza ed attenzione tra le quali:

- Meditazione sul rachide per prendere consapevolezza delle vertebre sacrali, lombari, dorsali e
cervicali.

- Pranameditazione - Pranayama e sospensione del respiro per riequilibrare ossigeno e anidride
carbonica nell'organismo. Una semplice meditazione da praticare in qualsiasi momento della
giornata anche per pochi minuti.

- Meditazione camminata - Imparare a rallentare e prendere consapevolezza di quanto sia difficile
per noi "andare piano" e non agire sulla base delle nostre abitudini. Calma la mente ed aiuta ad
integrare una maggiore stabilita psichica ed emotiva.

Yogilates - fusione tra Yoga e Pilates - aiuta a riorganizzare, a rinforzare ed elasticizzare il corpo in
modo dolce ma profondo.. La fusione tra yoga e pilates agisce sul benessere degli organi interni del
corpo, sulla regolazione delle ghiandole endocrine e sul sistema nervoso, contribuendo cosi a creare
le premesse per una salute psico-fisica totale.

I Cinque Riti Tibetani sono una serie di semplici esercizi noti anche come rituali dell'eterna
giovinezza. Aiutano a mantenere il corpo agile e flessibile, con un effetto benefico anche sulla
mente.

Surya Namaskara- saluto al sole- solitamente si esegue al mattino, per ringraziare il sole,
interpretato dalla filosofia orientale come astro creatore, e sfruttare e captare 1’energia solare che
esso infonde. Ha un’ influenza molto potente su tutti i sistemi del corpo-endocrino, circolatorio,
respiratorio, digestivo,. e porta loro aiuto bilanciandoli uno con I’altro.

Body scan - scansione del corpo- € una pratica che consiste nel passare in rassegna tutto il corpo
con un’attenzione vigile e ci consente di tornare in pieno contatto col corpo. Un contatto che di
solito perdiamo anche del tutto e rendere la mente consapevole della propria parte corporea, le
consente di averne una comprensione profonda.

Camminata nel bosco fino al mare, attraverso splendidi sentieri, leccete secolari. Durante la
camminata si pratichera meditazione attiva, pratica di ascolto e percezione.

L’arrivo € previsto nel primo pomeriggio di sabato 26 e la partenza dopo il pranzo di lunedi 28.

Si soggiorna in appartamenti, nel Casolare, originariamente costruito come Monastero nel XVII
secolo dalla Chiesa di Pisa, per volere del Gran Duca Leopoldo di Toscana.

Il Casolare Alberelli ¢ situato sulla cima di una collina che domina il vicino mare ed ¢ circondato da
rigogliose colline verdi, all’interno delle aree protette, Monte Pelato e Valle del Chioma.

Le camere a letti multipli (da 2 ad un massimo di 3) hanno il bagno privato e la biancheria, i pasti
sono vegetariani.

Avremo a disposizione la sala ritiri, gli ampi spazi esterni per poter esercitare le attivita del
seminario in armonia con noi stessi € con la natura.

PROGRAMMA

Sabato 26 Marzo 2016

Arrivo ore 15: Iscrizione, sistemazione e tisana di bevenuto
15.30 Presentazione Corso

16.00 Asana, Pranayama, Meditazione

19.00 Tempo libero



20.00 Cena
Domenica 27 Marzo 2016

7.30 Asana, Pranayama, Meditazione

8.45 Colazione

10.00 Yogilates: I Cinque Riti Tibetani, Surya NamasKara, Meditazione Camminata & BodyScan
13.00 Pranzo

15.30 Pilates & Yoga per la schiena

17.30 Tea Break

18.00 Fisiologia della colonna Vertebrale, esame posturale di alcuni partecipanti, Pranayama,
Meditazione sul Rachide.

20.00 Cena

Lunedi 28 Marzo 2016

7.30 Surya NamasKara & Prana Meditazione

8.30 Colazione

9.30 Camminata nel bosco fino al mare, Yoga & Prana Meditazione sul mare
13.00 Rientro in auto al Casolare

13.30 Pranzo

15.00 Condivisione ritiro, saluti

Insegnante:

Il mio nome ¢ Silvia Cristiglio. Amo lo sport e la vita all'aria aperta. Sono appassionata di Trekking
e Vela e da sempre pratico lo sport in tutte le sue forme: dallo sci, che ho iniziato all'eta di nove
anni, alle ciaspole che ho iniziato ad usare quando ho deciso che sciare stava diventando troppo
rischioso. Dalle arti marziali alla corsa, dal mountain bike all'apnea profonda. E' con questa
disciplina che ho approfondito e compreso a fondo la dinamica del respiro.

Ho iniziato a praticare lo yoga 25 anni fa per caso ed ¢ stato subito amore. Ho conferito il titolo di
insegnante presso Sadhana International.

Lo Yoga lo ho inserito in ogni forma di allenamento, riconoscendo il suo valore che ¢ ulteriormente
cresciuto quando ho conosciuto Pilates e il suo sistema di allenamento. Sono riuscita ad integrare
tutto quello che ho fatto quando ho approfondito la conoscenza sulla postura e sulle catene posturali
diplomandomi come Educatore Posturale con la FIF con la quale avevo gia conseguito il diploma di
Istruttore Pilates.

Tra tutte queste esperienze ho avuto modo di approfondire in maniera dettagliata la pratica della
Meditazione partecipando a progetti internazionali per lunghi periodi.

Il Costo ¢ di € 280 ed include la partecipazione al seminario, vitto e alloggio. E' escluso dal costo:
trasporto per e dal Casolare Alberelli
Cosa portare: abbigliamento comodo, scarpe da trekking, tappetino Yoga(facoltativo)



