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Uma jornada de movimento corporal, renovagio

primaveril e restauragio protunda.

SOBRE O RETIRO

Junte-se a nés no primeiro micro-retiro do Monte do Zambujeiro, em plena costa alentejana.
3 dias (2 noites)
Uma conjugacio de yoga & meditagio e tratamentos de aromoterapia.
Um programa desenhado sé para si que a/o vai ajudar a reconectar-se com o seu ritmo natural e a abragar a energia
de renovagio que a Primavera nos traz.






O PROGRAMA INCLUI

1 - Sessdo Privada de Hatha Yoga: Adaptada aos niveis especificos de flexibilidade e for¢a do
héspede.

1 - Kit de Bem-Estar "Zambujeiro": Inclui um tapete de yoga e infusdes de ervas do jardim da

propriedade.

1 - Esfoliacdo com Aromaterapia e Massagem Terapéutica Relaxante: Para auxiliar na
libertacao de toxinas estimuladas durante a pritica de yoga.

1 - Meditagdo Guiada "Mira": Uma sessdo de Yoga Nidra ao pdr do sol, realizada junto 2
piscina de dgua salgada.

No Monte do Zambujeiro, o siléncio de 70 hectares actua directamente na redugao do cortisol e regeneragio do
sistemna nervoso. Através do calor alentejano e de préticas focadas, promovemos a flexibilidade articular e a integridade
estrutural do core. A proximidade ao rio e os seus ides negativos garantem um sono profundo, enquanto a vista sobre
o vale restaura a sua clareza mental e intuigio.



Casinha T1 & suite deluxe : a partir de 850€

mQnte do zambujeiro

para mais informagdes contacte-nos através do email monte@montedozambujeiro.com



