Yoga and Meditation
Journey
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Un'Esperienza Trasformativa nell'Himalaya

Unisciti a Francesca per un viaggio unico alla scoperta di te stesso nel cuore delle montagne sacre

dell'India. Dal 3 al 19 luglio 2026, immergiti in un‘esperienza profonda di yoga, meditazione e
esplorazione culturale, tra la spiritualita di Rishikesh e la maestosita del Parco nazionale del Nanda

Devi. Questo viaggio e pensato per chi cerca un‘opportunita di crescita personale, benessere e
connessione con la natura e la propria interiorita.

Programma Dettagliato

Nota bene: Questo e un programma indicativo. Gli orari e le attivita possono subire modifiche in base
alle condizioni meteorologiche e alle esigenze del gruppo.

Settimana 1: Rishikesh - La Porta dell'Himalaya (3-9 Luglio)

Rishikesh, situata ai piedi dell’'Himalaya, e rinomata come la capitale mondiale dello yoga. Qui, sulle
rive del sacro fiume Gange, inizieremo Il nostro viaggio.

Ogni giorno a Rishikesh includera:

e Mattina: Pratica di Yoga e Meditazione con Francesca (7:00-8:30).
e Giorno: Escursioni, visite culturali, tempo libero per esplorare la citta.
e Sera: Tempo libero per la cena e relax.



Esempio di attivita:

Giorno 1: Arrivo a Rishikesh
e sistemazione.

Giorno 2: Esplorazione di
Laxman Jhula e Ram Jhula.
Glorno 3: Visita al Triveni
Ghat (cerimonia Ganga
Aarti).

Glorno 4: Corso di cucina
Indiana.

Glorno 5: Rafting
(Opzionale)

Glorno 6: Lezione di canto
del mantra.

Giorno 7: Partenza per Aull.

Durante la settimana a Rishikesh, avremo |'opportunita di
Immergerci nella vibrante cultura locale, visitare antichi templi,
partecipare a cerimonie sacre e sperimentare la vivace atmosfera
spirituale della citta. La pratica quotidiana di yoga e meditazione ci
aiutera a connetterci con la nostra interiorita e a prepararci per la
prossima tappa del nostro viaggio.

Settimana 2: Auli e Il Parco Nazionale del Nanda Devi (9-16 Luglio)

Dopo Rishikesh, ci sposteremo verso Auli, una stazione di montagna situata nel cuore del Parco
nazionale del Nanda Devi, un patrimonio mondiale dellUNESCO. Qui, circondati da vette innevate e
foreste lussureggianti, approfondiremo la nostra pratica e ci connetteremo con la natura
Incontaminata.

Ogni giorno ad Auli includera:

e Mattina: Escursioni guidate nel Parco nazionale del Nanda Deuvi.

e Giorno: Tempo libero per esplorare Auli, rilassarsi e godersi Il panorama.
e Sera: Pratica di Yoga e Meditazione con Francesca (17:00-18:30).

Esempio di attivita:

Giorno 8: Arrivo ad Auli e
sistemazione.

Giorno 9: Trekking
panoramico.

Giorno 10: Sessione di yoga
all'alba con vista
sull'Himalaya.

Giorno 11: Visita al tempio di
Joshimath.

Giorno 12: Giornata libera
per relax e contemplazione.
Giorno 13: Lezione sulla
filosofia dello yoga.

Giorno 14: Ritorno a
Rishikesh.

Ad Auli, I'aria fresca di montagna e la tranquillita del paesaggio ci
aluteranno a rilassare la mente e a rigenerare il corpo. Le
escursioni nel Parco nazionale del Nanda Devi ci offriranno
l'opportunita di ammirare la bellezza selvaggia dell'Himalaya e di

connetterci con la nostra forza interiore. La pratica serale di yoga
e meditazione ci aiutera a integrare le esperienze della giornata e

a prepararci per la notte.



Settimana 3: Rikhyapeet Ashram e Ritorno (16-19 Luglio)

Per concludere il nostro viaggio, visiteremo Rikhyapeet Ashram, un luogo di profonda spiritualita e
devozione.

Ogni giorno a Rikhyapeet includera:

e Mattina: Pratica di Yoga e Meditazione. Cerimonia del fuoco.
e Giorno: Immersione nella vita delllAshram.
e Sera: Satsang (canto e discussioni spirituali).

Giorno 19: Partenza per il rientro.

Pratica di Yoga e Meditazione con Francesca

Francesca, insegnante di yoga esperta e appassionata, guidera le nostre pratiche quotidiane,
adattandole alle esigenze individuali di ogni partecipante. Le sessioni includeranno asana (posizioni),
pranayama (esercizi di respirazione) e tecniche di meditazione per aiutarci a rilassare Il corpo,
calmare la mente e connetterci con la nostra essenza.

Cosa Aspettarsi

e Crescita personale: Un'opportunita per esplorare te stesso, superare i tuoi limiti e scoprire il tuo
potenziale.

e Benessere fisico e mentale: Yoga, meditazione e natura per rigenerare Il corpo e calmare la
mente.

e Connessione con la natura: Escursioni e trekking in paesaggi mozzafiato.

e Immersione culturale: Visite a templi, ashram e citta sacre.

e Comunita: Un gruppo di persone con interessi simili e un desiderio di crescita personale.

Prossimi Passi

Se sel Interessato a partecipare a questo viaggio trasformativo, visita il sito web [inserisci sito web]
per maggiori informazioni e per prenotare Il tuo posto. | posti sono limitati, quindi ti consigliamo di
prenotare al piu presto.



