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RETIRO DE YOGA Y SENDERISMO

EN LA SERRANIA DE RONDA

bre 2022

Iciem

Del 02 al 06 de d




Yoga y taller Meditacion Senderismo Comida Tiempo para
tedrico- guiaday por el Parque vegetariana, descansary
practico. Mindfulness. Natural. muy rica. relajarse.

Permitete unos dias de descanso en el Puente de la Constitucion para alejarte de
tu gjetreada rutina y conectar con los aspectos mds profundos de ti mism@ a
través de las enseianzas del yoga, una experiencia motivadora que te aportard
serenidad y te ayudard a valorar cada instante con plena consciencia, a soltar los
miedos y a fluir con la vida.

Un retiro enfocado a la busqueda de la paz interior, ddnde podrds practicar yoga
y meditar en un enclave natural majestuoso, descubrir la riqueza paisaijistica y la
diversidad de vegetacion que esconde el recien declarado Parque Nacional
Sierra de las Nieves, explorar uno de los parajes con mayor encanto de Andalucia,
el Tajo de Ronda, y disfrutar de la belleza de sus sierras blanquecinas, cuevas,
gargantas, dehesas, bosques, valles fluviales y pueblos blancos de herencia
andalusi.

VIERNES, 2 DIC
e A partirdelas 17:00 h. recibiremos a |@s participantes y asignaremos las
habitaciones.
« 18:00 - Bienvenida y presentacion.
e 19:00 - Practica de Hatha Yoga seguida de meditacion guiada.
o 20:30 - Cena.
SABADO, 3 DIC

e 07:30 - Desayuno.

o 08:30 - Ruta guiada: Conejeras — Ronda (distancia: 15 km; desnivel
acumulado +200-400 m; recorrido lineal; duracién 4 horas incluyendo
descansos; dificultad media; esfuerzo moderado)

e 14:30 - Almuerzo y tiempo para descansar.
e 17:00 - Taller: El camino hacia la paz interior.

e 19.00 - Practica de Yin Yoga.


https://www.juntadeandalucia.es/medioambiente/portal/web/ventanadelvisitante/detalle-buscador-mapa/-/asset_publisher/Jlbxh2qB3NwR/content/sierra-de-las-nieves-8/255035
https://www.juntadeandalucia.es/medioambiente/portal/web/ventanadelvisitante/detalle-buscador-mapa/-/asset_publisher/Jlbxh2qB3NwR/content/sierra-de-las-nieves-8/255035

e 20:30 - Cena: comida vegetariana.
e 21:30 - Yoga Nidra.
DOMINGO, 4 DIC

e 08:00 - Desayuno

e 09:00 - Ruta guiada: Hoya del Tajo y Molinos de Ronda (recorrido circular,
distancia 9 km, desnivel +200-200 m., duracidén 4 horas, incluyendo
descansos; dificultad baja).

e 14:30 - Almuerzo y tiempo para descansar.

e 17:00 - Kirtan (meditacion con mantra y danza).
o 19:00 - Practica de Vinyasa Yoga.

e 20:30-Cena.

LUNES, 5 DIC

e 08:00 - Desayuno.

e 09:00 - Ruta Tajo del Abanico (distancia: 9 km; desnivel acumulado +280-
280 m; recorrido lineal; duracién 3 horas incluyendo descanso; dificultad
media)

e 14:30 - Aimuerzo y tiempo para descansar.

o 17:00 - Taller: Anahata, el chakra del corazén.
e 19.30 - Prdctica de Hatha Yoga.

e 20:30 - Cena: comida vegetariana.

e 21:30 - Satsang.



MARTES, é DIC

» 08.00 - Practica de Vinyasa Yoga.

e 09:30 - Desayuno.

e 10:30 - Caminata para conocer la Algaba.
e 14:00 - Aimuerzo: comida vegetariana.

e 16:00 - Clausura y despedida.

El lugar elegido para este refiro de yoga y senderismo en la Serrania de Ronda es
una finca de monte mediterrdneo con una extensidon de 50 hectdreas, situada a
solo 3 km de la ciudad de Ronda (Mdlaga) y muy cerca del Parque Natural Sierra
de la Nieves, un lugar donde la belleza, la diversidad y la riqueza del mundo rural
se alian para aportarnos tranquilidad y bienestar.

La finca alberga un pequeno paraiso formado por el ecosistema natural de
diversas especies de bosque mediterrdneo, como encinas, alcornogues y quejigos,
junto con una variada fauna silvestre de anfibios, reptiles, mamiferos y aves. En la
finca se lleva a cabo un importante proyecto de conservacion de especies
botdnicas y animales endémicas, incluso razas ganaderas en peligro de

extincion como cerdos ibéricos dorados, vacas cdrdenas, ovejas merinas y gallinas
andaluzas, con un espiritu pedagoégico. También hay que afadir las colmenas y

el huerto ecoldgico.

En el interior de la finca se encuentra un cortijo andaluz con mds de 200 anos de
historia, restaurado y dotado de toda la infraestructura necesaria para que tu
estancia sea confortable. El cortijo estd distribuido en 4 viviendas independientes;
dos de ellas con 3 dormitorios dobles y 2 banos, otra con 2 dormitorios dobles y un
bano, y la mds pequena con un dormitorio doble y un bano. También dispone de
una piscina con fabulosas vistas a la montana, patio, porche y aparcamiento.

Cuenta con una sala para la practica de yoga y una enorme terraza con vistas a
la sierra para la practica al aire libre. Dispone ademds de un observatorio de aves,
un drea de interpretacion geoldgica de la Serrania de Ronda y un poblado
prehistérico de la época del Neolitico.



Se ofrecen 3 comidas diarias: desayuno, almuerzo y cena. Ademds podrds
tomar fruta e infusiones en cualquier momento del dia.

La dieta de nuestros retiros es vegetariana, salvo excepciones. Ofreceremos

una deliciosa y cuidada cocina casera, adaptada a la estacion del ano, en la
medida de lo posible con productos ecoldgicos y de proximidad. La base de
nuestra cocina es usar ingredientes frescos y naturales, prestando mucha atencion

a los sabores, colores, olores y texturas, para estimular nuestros sentidos y nutrirnos
de energia.



En este retiro de yoga y senderismo en Serrania de Ronda contfamos con
Francisco, chef especializado en cocina vegetariana con muchos anos de
experiencia, un apasionado de la alimentacion saludable y un experto en
combinar la cocina internacional con la mediterrdnea. Se rige por una filosofia
gastrondmica intuitiva, rica y creativa, consiguiendo platos deliciosos con el
adecuado equilibrio nutricional para cubrir las necesidades del organismo.

YOGA Y MEDITACION

La prdactica de yoga estard dirigida por Valeria Boglietti, practicante de yoga
desde hace mds de 20 anos e instructora desde hace 12. Su estilo esta
influenciado por la precision del Yoga lyengar, la fluidez del Vinyasa Asthanga y la
espiritualidad del Yoga Sivananda.

Se adapta a todos los niveles, tanto para practicantes como para principiantes.
Ademds de las asanas, utilizaremos otras técnicas del yoga, como pranayama
(respiracion), diferentes tipos de meditacion, mindfulness (atencién plenal),
periodos de silencio, caminatas conscientes... que te ayudardn a afrontar con
ecuanimidad y serenidad tU dia a dia.

También integraremos en la prdctica el Kirtan, una milenaria practica de
meditacion en grupo basada en el canto devocional, que consiste en repetir
mantras guiados por una persona y acompanado con instrumentos. La voz se
convierte en la expresion del alma y del corazéon y nos permiten experimentar la
unidn de nuestro “ser finito” con nuestro “ser infinito .

SENDERISMO

El senderismo meditativo es parte esencial en nuestros retiros. Las rutas estdan
pensadas para sentir, en cada paso y en cada respiracion, nuestra profunda
conexion con la naturaleza, por eso realizaremos una parte del recorrido en
silencio.

La Serrania de Ronda, es una de las comarcas montafosas mds espectaculares de
Andalucia por la rigueza y variedad de sus ecosistemas y sus impresionantes
formaciones geoldgicas. Dentro de la comarca se encuentran tres Parques
Naturales; Los Alcornocales, la Ultima selva del Mediterrdneo; la Sierra de las
Nieves, casa del pinsapo, especie de Abeto muy singular; vy, la Sierra de
Grazalema, donde el excepcional régimen pluviométrico ha originado un paisaje
de gran espectacularidad.

En este retiro de yoga y senderismo en Serrania de Ronda realizaremos 2 rutas
guiadas, de niviel medio, con dificultad y esfuerzo moderado, de unas 4-5 horas
de duracion aproximadamente (incluyendo descansos), en su mayor parte por
senderos y algunos tframos de rocas, con impresionantes vistas de las Sierras de
esta comarca.


https://yogaysenderismo.com/about/
http://www.serraniaronda.org/html/los_alcornocales.html
http://www.serraniaronda.org/html/sierra_de_las_nieves.html
http://www.serraniaronda.org/html/sierra_de_las_nieves.html
https://www.juntadeandalucia.es/medioambiente/servtc5/ventana/mostrarFicha.do?idEspacio=7411
https://www.juntadeandalucia.es/medioambiente/servtc5/ventana/mostrarFicha.do?idEspacio=7411

Seguiremos un ritmo suave para que puedas realizar la ruta sin mucho esfuerzo,
disfrutando de los paisajes que nos ofrece el lugar. Deberds seguir las indicaciones
del guia en todo momento.

Practicamos la filosofia “Leave No Trace”, no dejar huella alléd donde vamos y
seguimos los principios bdsicos para preservar la naturaleza intacta.

EQUIPAJE:

Para el retiro de yoga y senderismo en la Serrania de Ronda es recomendable
llevar una bolsa de viaje o maleta pequena y, ademds, una mochila de 20L para
las rutas. AcostUmbrate a viajar con poco equipaje, no lleves mds de lo necesario.

o Esterilla de yoga, zafu (cojin) o bloque de yoga y mantita para la
meditacion.

e Ropa cémoda: camisetas, leggings, pantaldn largo o desmontable,
sudadera y forro polar o pluma.

e Anorak o chaqgueta cortaviento transpirable e impermeable.

« Mochila 20L y botas o zapatillas de trekking con suela antideslizante.
o Bastones de trekking, si estds acostrumbrad@ a utilizarlos.

« Canfimplora o botella para el agua (minimo 1L).

o Gorro/a o sombrero, gafas de sol y proteccidn solar.

« Todllas, bolsa de aseo (incluyendo gel y champu) y secador de pelo, silo
necesitas.


https://lnt.org/why/7-principles/

FICHA TECNICA

FECHA

Del 2 al 6 diciembre 2022
5 dias / 4 noches

PRECIO Y SUPLEMENTOS:

GRUPO MINIMO: 12 personas Grupo Maximo: 20 personas
PRECIO: 475-€ (1 persona-Habitacion compartida 3 camas con bano compartido)
PRECIO: 495.-€ (1 persona-Habitacion doble 2 camas con bano compartido)

PRECIO: 575.-€ (1 persona-Habitacion individual con bano compartido)

INCLUIDO

Alojamiento: 4 noches en el Cortijo rural.

Pension completa (comida vegetarianal)

Instructor@ de yoga y meditaciéon para el grupo

Guia de trekking para el grupo

Actividades especificadas en el programa

Seguro de asistencia en viaje y cancelaciéon (incluye anulaciéon o
interrupcion del vigje, regreso anticipado por estado de alarma y
prolongacion de estancia por cuarentena)
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NO INCLUIDO

e Desplazamiento
e Bebidas (salvo agua e infusiones)
e Seguro opcional

FORMA DE RESERVA Y DE PAGO:

La reserva deberd ser realizada en nuestras oficinas, personalmente o por teléfono.
Las reservas realizadas por Correo Electronico (Email) tendrdn que ser confirmadas
posteriormente por nuestra oficina. Una vez realizada y confirmada la reserva, se
enfregard como anticipo la cantidad de 60 Euros por persona. El resto deberd
hacerse al menos veinte dias antes de la salida. El pago podrd realizarse en
efectivo, fransferencia o tarjeta de crédito.

Titular: Viajes Alventus S.L.
Entidad: La Caixa
Cuenta corriente: ES46 2100 5741 4202 0015 39463

En caso de transferencia es imprescindible remitir por correo-electronico un
justificante del pago indicando claramente el nombre de la persona, vigje y fecha
del mismo.

Sila situacion actual por Covid-19 no permitiera la realizacién de alguno de los retiros
O vigjes programados (por restricciones de movilidad, confinamiento, cuarentena o
suspension de actividad), se devolverdn todas las cantidades anticipadas, salvo el
importe correspondiente al seguro (10.-€).

COBERTURAS DEL SEGURO DE VIAJE:

ASISTENCIA MEDICA EN VIAJE

1. Transporte o repatriacion sanitaria de-heridos y enfermos llimitado

2. Gastos médicos, quirdrgicos, farmacéuticos y.de hospitalizacion

Espana y Andorra Hasta 1.500€

Europa Hasta 4.500€

3. Gastos odontologicos de urgencia en el extranjero 60 €

4. Transporte o repatriacion de los Asegurados y/o Acompanantes Asegurados
llimitado

5. Transporte o repatriacion de fallecidos llimitado

6. Repatriacién por quiebra de la aerolinea Hasta 750€

/. Billete de ida y vuelta para un familiar. Incluido

Gastos de hotel para un acompanante por hospitalizacion del Asegurado 90€ por
dia/mdximo 10 dias



8. Gastos de prolongacion de estancia en un hotel del asegurado. 90€ por dia/
maximo 10 dias

9. Regreso anfticipado del asegurado a causa de fallecimiento u hospitalizacion de
un familiar. Incluido

10. Regreso anticipado por declaraciéon de estado de Alarma o aviso de cierre de
fronteras, en origen o destino Incluido

11. Envio de medicamentos urgentes no existentes en el extranjero. Incluido

12. Servicio de intérprete en el extranjero Incluido

EQUIPAJES

13. BUusqueda y fransporte de equipajes y efectos personales Incluido

14. Robo y danos materiales al equipaje Hasta 300.-€

15. Anulaciéon de Vigje

Espana y Andorra Hasta 900.-€

Europa Hasta 1.500.-€

16. Reembolso de Vacaciones no disfrutadas.

Espana y Andorra Hasta 900.-€

Europa Hasta 1.500.-€

Otras Garantias Cubiertas

17. Gastos de gestion por pérdida/robo de documentacion oficial Hasta 150.-€
18. Gastos de prolongaciéon de estancia en hotel por Cuarentena médica. Hasta
900.-€

19. Transmision de mensajes urgentes. Incluido

20. Responsabilidad Civil Privada 60.000,00.- €

21. Gastos mascotas hasta 600.-€

22. Reembolso por Gastos vehiculo sustitucion hasta 300.-€

23. Envio chofer profesional. Incluido

CONDICIONES GENERALES:

Sobre anulaciones, pagos, responsabilidades y otros aspectos legales, ver
CONDICIONES en web. Las clausulas especiales del vigje vienen recogidas en el
bono/ contrato de viagje que debe tener todos los/las clientes al inicio del vigje.

Nota: El boletin al que se refiere la presente ficha técnica es un programa de vigjes
de cultura y naturaleza. Las personas que se inscriben en estos programas conocen
las especiales caracteristicas de su operativa y desarrollo, y por lo tanto son
conscientes de la posibilidad, razonada, de posible modificacion en el itinerario,
servicios de alojamiento, transportes y duracion motivados por causas ajenas a la
organizaciéon y a la agencia de vigjes.
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INFORMACION Y RESERVA:

o~

N\ —s

ALVENTUS

viajes

www.alventus.com
alventus@alventus.com

Teléfono 954210062

o
anosluz

EN EL MUNDO

www.aluz.com
reservas@aluz.com

Teléfono 901 250 260

(precio llamada local)
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