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En Aldea (C)alma, en pleno entorno natural de Sanxenxo,
un espacio pensado para compartir, aprender y disfrutar
con conciencia, te invitamos a completar tu estancia o tu
visita con una propuesta de actividades cuidadosamente
disefadas para nutrir cuerpo y mente con calma.

Bienestar Enoturismo
cuerpo-mente y cultura local

Gastronomia saludable  Movimiento y deporte
y cocCina consciente en la naturaleza

Ar‘/‘e, creatividloo y Conexiin interior..,




[m/myen

Espacio para el evento
(interior o exteriores naturales)

Un taller o actividad a elegir o un aperitivo
saludable con cafés, infusiones, bebida de
autor y seleccion de snack salado y duice.

30 €

por persona
IVA incluido

O/O(iones aoficionodles

Taller extra Aperitivo saludable
(consultar siguiente pagina) adicional
desde desde
por persona por persona
IVA incluido IVA incluido




/4 /[o'téh'(a oot Lmz

Un espacio amplio, versatil y luminoso, ideal para encuentros
conscientes, formaciones o eventos privados.

10€

por persona
hasta 2 horas

*Importe minimo 90 € (hasta 2 horas)
Hora extra: 45 €
IVA no incluido

Si deseas organizar un encuentro privado, una
celebracion diferente o una experiencia de equipo en
un entorno natural y cuidado, estaremos encantados de
ayudarte a disefarlo a medida.

+34 886 307 383
hola@aldeacalma.com
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Mar‘iomas ConS(ierl?"eS

Comenzar el dia desde la calma cambia por completo la energia con la que lo vivimos.
Mafianas Conscientes es un espacio para despertar sin prisas, conectar con la respiracion y
activar el cuerpo de forma suave y presente.

A través de pequenios rituales, estiramientos conscientes y momentos de silencio, cultivamos
atencion plenay claridad mental para iniciar la jornada en equilibrio.

Una invitacion a empezar el dia desde el centro.

7[7[017‘_[\& yOﬂOt

Una practica clasica y equilibrada que combina posturas (asanas), respiracion (pranayama) y
relajacion profunda.

El Hatha Yoga trabaja la fuerza, la flexibilidad y la estabilidad, respetando el ritmo de cada
persona. Es una disciplina accesible y profunda a la vez, ideal tanto para principiantes como
para quienes ya tienen experiencia.

Una experiencia para armonizar cuerpo y mente, mejorar la postura y liberar tensiones
acumuladas.

[S/’)a(io fera/oém"i(o

Un lugar seguro de escucha y acompafamiento donde poder expresar, comprender y
ordenar lo que estas viviendo.

El Espacio Terapéutico ofrece un momento de pausa para profundizar en procesos
personales, emocionales o vitales, desde el respeto y la confidencialidad. A traves del dialogo
y distintas herramientas de apoyo, se facilita claridad, autoconocimiento y bienestar.

Un tiempo para ti, para mirarte con honestidad y avanzar con mayor conciencia.
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A/imert?"a Cion Sanivora ConS(ien?"e

Una propuesta que une nutricion, salud y coherencia con el entorno.

La Alimentacién Sanivora Consciente se basa en ingredientes reales, de temporada y de
proximidad, preparados de forma respetuosa para preservar sus propiedades y energia vital.
No es solo lo que comemos, sino cOmo lo hacemos: con presencia, gratitud y conexion con el
origen de los alimentos.

Una experiencia que nutre el cuerpo, equilibra la mente y respeta la naturaleza.

Movimiem"o ConS(ienf'e

A traves de secuencias guiadas y momentos de escucha interna, exploramos el movimiento
sin exigencia, priorizando la presencia y la conexion mente-cuerpo. No se trata de hacerlo
“perfecto”, sino de sentir, habitar y disfrutar cada gesto.

Ideal para todos los niveles, esta experiencia ayuda a mejorar la flexibilidad, reducir el estres
y aumentar la energia vital, en un entorno tranquilo que favorece la calma y la atencion
plena.

Un espacio para reconectar contigo, soltar lo que pesa y volver a tu centro.

Ar?"e Z_era/oia

Un espacio intimo y creativo donde el arte se convierte en herramienta de expresion,
autoconocimiento y bienestar emocional. En esta experiencia no importa saber dibujar ni
tener conocimientos previos. A través de diferentes materiales y propuestas guiadas —
pintura, collage, escritura intuitiva o trabajo con texturas— exploramos emociones,
desbloqueamos tensiones y damos forma a lo que a veces no sabemos expresar con
palabras.
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Ri‘f’ma/ ofe AromaS

Una experiencia sensorial disefada para conectar cuerpo, mente y emociones a traves del
poder terapeutico de los aromas naturales. En este ritual, los participantes exploraran
distintas esencias cuidadosamente seleccionadas para inducir relajacion, equilibrio y
bienestar integral.

A traveés de tecnicas suaves de inhalacion consciente, conexion sensorial y pequefos
momentos de introspeccion guiada, cada aroma se convierte en una herramienta para
liberar tensiones, armonizar el estado de animo y despertar los sentidos.

/Okanayaw)a é}mi/iékando al LSiS?"eMa NekvioSo

Una practica consciente de respiracion enfocada en regular y armonizar el sistema nervioso a
través de técnicas tradicionales de pranayama. Durante esta experiencia, aprenderas a
utilizar la respiracion como herramienta para reducir el estrés, mejorar la concentracion vy
promover un estado de calma profunda.

Mediante ejercicios guiados, exploraremos ritmos respiratorios especificos que ayudan a
equilibrar el sistema nervioso simpatico y parasimpatico, favoreciendo una sensacion de
estabilidad emocional y claridad mental. La sesion combina momentos de atencion plena,
pausas de integracion y una conexion consciente con el cuerpo.

Zgrain /[i‘f'ness /GimnaSia Cereéra/ - [7mi/iérana/o HemiSferioSS

Una experiencia activa y estimulante disefiada para potenciar el rendimiento mental a traves
de ejercicios de gimnasia cerebral que promueven la integracion y el equilibrio entre ambos
hemisferios del cerebro. Durante la sesion, los participantes realizaran movimientos
coordinados, dinamicas de atencion, ejercicios de lateralidad y retos cognitivos que
fortalecen la concentracion, la memoria, la agilidad mental y la creatividad.
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Zga AoS ofe BoSyme

Una experiencia de conexidn profunda con la naturaleza que invita a desacelerar, respirar
conscientemente y abrir los sentidos al entorno natural. Inspirada en la practica japonesa del
Shinrin-Yoku, los Bafnos de Bosque no consisten en hacer ejercicio, sino en sumergirse de
manera plena y consciente en la energia del bosque.

Durante la actividad, se realizan caminatas suaves, pausas de contemplacién y dinamicas
sensoriales guiadas que permiten reconectar con el presente, reducir el estrés y restaurar el
equilibrio emocional.

lga Ao ofe Sonia/o

Una experiencia inmersiva donde el sonido y la vibracion te envuelven para llevarte a un
profundo estado de relajacién y equilibrio.

Durante la sesion, distintos instrumentos como cuencos, campanas, gong y otros sonidos
armaénicos crean una atmaosfera envolvente que ayuda a calmar la mente, liberar tensiones y
armonizar el cuerpo a nivel fisico y emocional.

No hay que hacer nada, solo tumbarse, respirar y dejarse llevar. Las frecuencias actuan
suavemente, favoreciendo el descanso profundo, la claridad mental y una sensacion de
bienestar integral.

/OaSeo Heréa/ 7 l/iSif'a Gmiada ol E(o Hwek'f’o

Durante el paseo herbal, aprenderemos a identificar plantas aromaticas y medicinales,
conocer sus propiedades y usos tradicionales, y despertar la mirada hacia el entorno que nos
rodea. Un momento para caminar sin prisa, oler, tocar y escuchar.

La experiencia continua en nuestro eco huerto, donde compartimos como cultivamos de
manera sostenible, respetando los ciclos naturales y fomentando la biodiversidad.
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