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Programma Yoga dal 16 al 23 Luglio

Venerdì 16 Luglio
18:00-19:00 cerchio di apertura, 

incontro con il respiro consapevole, pratica sciogli le emozioni
20:00 Cena in ristorante convenzionato

Sabato 17 Luglio
07:00-08:30 Pratica Yoga sul 1° Chakra (ritrova la tua stabilità)

08:45 Colazione in struttura
Tempo libero o passeggiata facile facoltativa circa 40’ minuti  

verso la spiaggia di VANANDA
18:00 - 19:00 Lezione Yoga sul 2° Chakra con Meditazione 

(risveglia la tua creatività)
20:00 Cena in ristorante convenzionato

Domenica 18  Luglio
07:00 – 08:30 Lezione Yoga sul 3° Chakra (ascolta le tue emozioni)

08:45 Colazione in struttura
Tempo libero o visita alla spiaggia di AGIOS NIKOLAOS 

(trasferimento con navetta hotel)
18:30 visita facoltativa al Villaggio di Olympus

(trasferimento con navetta hotel) 
20:30 cena ad Olympus

Lunedì 19 Luglio
07:00 – 08:30  Lezione Yoga sul 4° Chakra con Meditazione 

(trova l’amore per te stessa)
08:45 Colazione in struttura

Tempo libero o escursione in barca all’isola di Saria 
(si prenota e si paga in loco)

20:00 Cena in ristorante convenzionato
21:30 Meditazione in spiaggia

Corso Yoga a Karpathos 
dal 16 al 23 Luglio



Martedì 20 Luglio
07:00 – 08:30 Lezione Yoga sul 5° Chakra (comunica chiarezza)

08:15 Colazione in struttura 
Tempo libero o visita facoltativa alla spiaggia di LEFKO

(trasferimento con navetta hotel) 
18:00-19:00 Lezione Yoga sui 6° e 7° Chakra con Meditazione 

(guarda oltre)
20:00 Cena in ristorante convenzionato

Mercoledì  21 Luglio
07:00 – 08:00 Pratica dei 5 Tibetani – riequilibrio di tutti i Chakra

08:15 Colazione in struttura
Tempo libero o escursione in barca
 nelle calette nascoste di Karphatos 

(si prenota e si paga in loco)
18:00-19:00 Pratica di  Yoga Nidra

20:00 Cena in ristorante convenzionato

Giovedì 22 Luglio
07:00 – 08:00 Pratica Yoga Detox

08:15 Colazione in struttura
10:00 Tempo libero o visita facoltativa al villaggio di Avlona 

(trasferimento con navetta hotel) possibilità di trekking 
al rientro circa 1H e mezza’  verso la spiaggia di VANANDA 

20:00 Cena in ristorante convenzionato
21:30 Cerchio di chiusura e condivisione con Meditazione

Venerdì 23 Luglio
06:00-07:00 Pratica Yoga dolce risveglio

07:30 Colazione in struttura

RIENTRO IN ITALIA 



Informazioni Generali

VANANDA spiaggia non attrezzata con sassi, 
si consigliano le scarpette da scoglio, c’e una
fontana naturale con  acqua potabile

AGIOS NIKOLAOS spiaggia attrezzata con sassi, 
si consigliano le scarpette da scoglio,
possibilità di pranzare nelle taverne in
spiaggia 

LEFKO spiaggia attrezzata di sabbia, 
possibilità di pranzare nelle taverne in
spiaggia 

Isola di SARIA spiagge con sassi, si consigliano 
scarpette da scoglio, pranzo in spiaggia, pollo o
pesce cotto sulla griglia, compreso nella gita
facoltativa costo circa €50 a persona

Gita in barca facoltativa nelle calette di
Karphatos, spiagge non attrezzate con sassi, 
si consigliano scarpette da scoglio

Passeggiate / Trekking facili si consigliano
scarpe adatte e per chi preferisce bacchette
per camminare, borraccia, cappellino, creme
solari, eventuali repellenti



Lezioni Yoga adatte a tutti, anche per chi non 
ha mai praticato. Le lezioni verranno svolte, sul
molo, sul cortile della chiesa o dove capita. Si
richiede spirito di adattamento e di fluire con il
vento che ci accompagnerà.

Si consiglia di portare un tappetino vecchio,
perché
e’ probabile usandolo in spiaggia possa rovinarsi. 

Abbigliamento comodo per la pratica.

Nei ristoranti convenzionati si potrà scegliere un
piatto come: pesce, pollo, maccarones, mussaka,
altri piatti tipici del posto (non sono attrezzati 
per la celiachia  o vegani)
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