         Settimana rigenerativa secondo il metodo harmonia  
a cura del terapeuta per la salute Marco Francesco Doria                                            

                    presso i bagni di Masino per i soci Arci 
  Periodi proposti 
 dal 03/06 al 10/06 Prenotabile entro il 30 aprile
  dal 26/08 al 02/09 prenotabile entro 30 giugno
Il metodo harmonia affonda le sue radice nella fiducia riposta nelle capacità umane di auto-rigenerazione se la persona è esposta ad un clima umano e ambientale di : accoglienza empatica, trasparente e congruente.

I processi rigenerativi possono attivarsi se , gradualmente, il gruppo si dà il tempo di riorganizzare il proprio bioritmo .
L’ambiente unico della Val Masino  e delle acque aiutano la rigenerazione dell’organismo.

                                                 Organizzazione 
Le mattine saranno scandite da un progressivo risveglio , la prima sarà libera, la seconda entro le 10, la terza entro le 9.30, la quarta entro le 9.00, la quinta entro le 8.30, la sesta alle 8.00. La settimana inizierà il venerdì sera dopo cena alle ore 21.00 e finirà il venerdì mattina al fine di reintegrarsi nella vita ordinaria gradualmente.

L’orario indica l’inizio delle attività che sono sempre facoltative, alla persona viene data la possibilità di aderire liberamente al programma giornaliero che di seguito  descrivo.
                                  Programma settimanale e giornaliero
· Arrivo  , sistemazione in albergo ,  condivisione di una tisana calda , conoscenza dei partecipanti e invito al riposo
· Orario inizio attività : esercizi di riattivazione all’aperto o in palestra in relazione al clima meteo
· Colazione con bevande calde , frutta di stagione ridotto apporto di cereali e assenza di grassi animali

· Camminata post-colazione

· Comunicazione dei partecipanti sugli sviluppi rigenerativi

· Momento libero

· Pranzo vegano ( senza prodotti animali)
· Camminata post –prandiale

· Riposo pomeridiano

· Terme 
· Contatto e massaggio in gruppo  per favorire l’abbandono
· Cena vegana leggera 

· Serata libera o sonora
· Consigliabile recarsi a letto entro le 22.00

· Partenza entro le ore 11.00 del venerdì successivo
Durante la settimana è consigliato :
· evitare la visione della televisione

· ridurre al minimo l’uso di telefoni cellulari

· evitare l’uso di alcolici

· evitare l’uso di tabacco, caffé , tè e altre droghe

Costo complessivo : 
euro 600 per gli adulti , 300 euro fino ai 13 anni , gratuito fino ai 3 anni

