222222222

\ INTENSIVO
COHESION DE EQUIPO

/\/\ Un proyecto de Extremadura Co%




INDICE

Propuesta

Personaliza tu propuesta




GESTION DEL ESTRES DES DEL
AUTOCONOCIMIENTO

e Verbalizacion asertiva

« El recurso de tu Don para la
supervivencia

- Bafhio de bosque, mimetizacién
con la Naturaleza




HERRAMIENTAS PARA AUGMENTAR
LA CONCENTRACION

« Meditaciéon guiada

« Respiraciones

- Yoga

« Auto-Reiki




SOMOS UN EQUIPO

« Escucha activa hacia un@
mism@ y el grupo

- Empatia

« Dinamicas ladicas grupales
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UBICACION

Y todo esto, jdonde!

En enclaves culturales y naturales de Sierra de
Gata

En el noroeste de la provincia de Céceres,
separada de Portugal por una mera linea
Imaginaria, vive agazapada Y silenciosa Sierra de
Gata, uno de los ultimos paraisos de esa
Extremadura que emociona y sorprende a
partes iguales.



https://www.elrincondesele.com/tag/portugal

CRONOGRAMA

\\\\\
'/’

Primer dia

Segundo dia

YOGA MATINAL
LLEGADA A LAS 9:00
DESAYUNO 9:00h
ACROYOGA Y RISOTERAPIA ACTIVIDAD EN EL CASTANAR DE SAN MARTIN DE TREVEJO

_|_
YOGA PARA ATERRIZAR LOS SENTIDOS

(Bano de bosque otofal)
_|_

VISITA CONSCIENTE SAN MARTIN DE TREVEJO

COMIDA [4:00h COMIDA 14:00h
ACTIVIDAD EN CASTILLEJO
PREHISTORIA Y MEDIEVO, EL VALOR DE LA COMUNIDAD OPCIONAL

+
AUTOREIKI EN LA SALA

TREVEJO, LA FORTALEZA DE TU OBJETIVO

CENA 21:00h

MEDITACION EN MOVIMIENTO




ENLACES DE INTERES

En Extremadura Consciente nos hemos propuesto ofrecer una experiencia
sulada de calidad, activa e introspectiva, Unica e irrepetible en rincones
sorprendentes de Sierra de Gata.

Convencidos que las mejores herramientas para ello son las de Conocer,
vivir y sentir sus lugares emblematicos naturales y culturales.

Siempre mediante amenas dinamicas de toma de consciencia, atencion,
respiracion, conexion y observacion.

Somos una empresa especializada en Turismo interior y consciente, en el
trato directo y personalizado; cuidamos cada detalle y nos adaptamos a tus
necesidades, ritmos e intereses, con respeto y mucho cariio.

www.extremaduraconsciente.com
www.youtube.com/@ExtremaduraConsciente

extremaduraconsciente/



http://www.extremaduraconsciente.com/
http://www.youtube.com/@ExtremaduraConsciente

Extremadura Consciente somos Xesca Jiménez = A&
Sorroche y Francesc Gali Llorens. ‘ ‘

Ya llevo casi 30 aios organizando actividades

Hola, mi nombre és Xesca, co-ideadora de grupales. Convencido que la mejor forma de

N . . , . aprender es en srupo vy con actividades amenas.
Extremadura Consciente”, llevo més de 20 afios P grupoy

practicando diferentes técnicas de toma de =mpeze con [ afios siendo monitor de tiempo

S . . ibre, pasando por educador social, dinamizador
consciencia y atencion, compaginados con la

gestion y difusion histérico-cultural, y me gustaria empresarial’y des del 2015 como profesor de

compartirlos contigo, yoga con el proyecto www. yogarural.es .Y ahora

uniendo mis pasiones en Extremadura
Consciente.



PERSONALIZA TU
PROPUESTA

COMBINA NUESTRAS
EXPERIENCIAS

Situadas en entornos
naturales y culturales
cercanos entre sf

de 1.30a 2h

facil accesibilidad

Para movilidad reducida
preguntar experiencias
adaptadas

PARAJES NATURALES

Bano de bosque
entre robles y
naranjos de Acebo
Agudiza tus sentidos
en contacto directo
con la naturaleza y
deja aflorar las
emociones en este
|dico paseo
consciente.
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ESPACIOS ESPIRITUALES

Conéctate con la
tranquilidad y un
pasado lleno de
devocion. Una visita
consciente por el
excepcional entorno
de la ermita de
Nuestra Sefora de la

Pefa que te llegara al
corazon.

ENCLAVES CULTURALES |

Experiencia
Convento
franciscano de
Moncalvo (Acebo)
Sencillez, sobriedad,

belleza natural,

comunicacion y
intuicion para lograr

un fin. Un caso

practico del siglo XVI




Y ADEMAS..

NUESTRAS EXPERIENCIAS
SENSITIVAS

Momentos distendidos y
divertidos grupales
donde a traves de una
introduccion historica y
unas relajaciones se
abren los sentidos en una

cata de productos
artesanales.

INTENSIVO DE HATHA
YOGA

Conectar con el cuerpo
a traves de diferentes
posturas, respiraciones y
relajaciones para mejorar
la concentracion y la
presencia.

En espacios naturales.

;NOS DEJAMOS
ALGUNA COSA?

Si querels trabajar un
concepto en concreto
y exclusividad,
contarnoslos y
buscaremos la mejor
opcion para hacerla
posible.




