Il circolo delle fate streghe “lsotta e Franchetta” di Triora (Ilnperia)
promuove il programma di Vivere con cura

“Fermarsi per sentire la vita”

Incontri dedicati a una vita senpre piu ecol ogi ca
Cal endari o PRI MAVERA/ ESTATE/ AUTUNNO 2010

L' associ azione "Vivere con cura" a Triora (Liguria) e il Circolo delle fate-streghe
"Isotta e Franchetta" vi danno il benvenuto. Questo spazio vitale é dedicato alla
sperinentazione e realizzazione della vita ecologica conviviale strettanente collegata e
influenzata dalla natura attorno ancora incontam nata e selvaggia. C é a disposizione
un' anpia casa (circa 12 posti letto) con edifici annessi: conme sale per yoga (Dojo)
cantina per festeggiare e capanna |aboratorio. Con il progranma di " Vivere con cura"
2010 vi offrianp di nuovo la possibilita di avvicinarvi alla natura in nodo pratico
teorico e creativo. Proponianp incontri nei fine settimana e nel periodo dal 15 luglio
al 15 settenmbre. Vi lascianp | o spazio per progettare |le "vostre" vacanze sia in gruppo
in famglia etc. Le/gli aninatori presenti sul posto sono disponibili per soddisfare le
vostre richieste. Vi proponi anb passeggi ate ecol ogi che con riconoscinmento delle piante,
seguiti da corsi laboratori per la trasformazione delle erbe raccolte. Esercizi per il
corpo come Yoga, Pilates, Lu long e arranpicate ci preparano fisicanente per i
fabbi sogni della vita. Per conpletare e dare fornma alle nostre esperienze, vi aspetta i
nuovo spazio per |'intreccio creativo e la ceramica. Con queste proposte desideriano
incontrarvi nunerosi a Triora per dedicarci insiene a nmonmenti di vita conviviale e fare
qual che passo insiene verso una vita senpre piu ecol ogi ca

MARZO

27/ 28 ALLO SPUNTARE DELLE PRI ME ERBE PRI MAVERI LI

Prinb incontro: corso-laboratorio con inaugurazione dei nuovi spazi conviviali e
i ntroduzione a Yoga, Pilates e Lu long.
27 Sabato ore 14,30: Passeggiata erboristica con riconoscinento e raccolta delle erbe
spontanee per uso nedicinale e culinario. Prepariamb la cena primverile assiene,
riscoprendo i profum e i sapori di una volta per assaggiare cibi e valori genuini
28 Donenica ore 9,30 Introduzione a Yoga, Pilates e Lu long con Annenerie e |osef Heide
Tel . 0184407024 cel |.3337814302
ore 11,30 Corso | aboratorio di trasformmzione delle erbe sia in cibo, sia in nmedicina.
ore 13,00 Pranzo conviviale
ore 15,00 | naugurazione dei nuovi spazi conviviali con nusica e possibilita di visitare
il paese. Costo del week- end 35 euro. A cura di Karin Tel. 0184 94416 cell. 3460120034

APRI LE

10/ 11 ARRAMPI CARSI | N ALTA VALLE ARGENTI NA

losef, insegnante di arranpicata, vi offre la possibilita di arranpicarvi con
lui nell"Alta Valle Argentina in un anmbiente genuino e riposante nolto adatto per ch
vuole fare le sue esperienze di arranpicata. A cura di losef Heidel Tel.0184 407024
Cel | . 3337814302. Costo del Wek-end 50 euro
24/ 25 CREARE CON LA CRETA Laboratorio creativo per approfondire la nostra rel azi one
con la Terra. La Terra é di grande aiuto per rilassarsi e liberare una creativita
naturale interiore. Inparianp assieme |le tecniche di base per realizzare i nostri
oggetti e farenp esperienza della cottura Raku. Incontro riservato a 5 persone. A cura
di Karin Tel.0184 94416 Cell.3460120034. Costo del Week-end ( materiale incluso) 40 euro

MAGAE O
1/2 | NCONTRO DI (HATHA) YOGA per arnoni zzare e rinforzare corpo, nente e anina
Durante questo week-end inparianp il saluto al sole, qual che posizione (asana) di base e

senplici esercizi di respirazione. A cura di Annenmarie Heidel Tel. 0184 407024
Cel | . 3337814302 Costo del week-end 50 euro
15/ 16 CREARE CON LA CRETA (cone in aprile)

G UGNO

5/ 6 | NTRECCI O CREATI VO E CAMM NATA ERBCRI STI CA

5 Sabato ore 14,30: Canminata erboristica con riconoscinmento e raccolta seguita da
| aboratorio per |la trasformazione delle erbe raccolte. A cura di Karin

6 Donmenica dalle ore 9,00: Intreccio creativo Se amate fare qual cosa con |le vostre nani
se desiderate fare conoscenza con una nateria dai <colori <caldi e una struttura

flessibile, venite a famliarizzare con il vimne. In una giornata supererete con
stupore prove che Vi porteranno a intrecciare il vostro cesto
Portate forbici per potare e un coltellino. A cura di Francesca e Pino Cell. 3395077314.

Cost o del week-end 50 euro



12/ 13 YOGA E PI LATES

"Ascoltare il corpo, concentrare la nente". Yoga e Pilates sono esercizi
olistici che mgliorano la postura, rafforzano i nuscoli e favoriscono il coordi nanento
e l'agilita. Con gli esercizi di Pilates possianb preparare il nostro corpo per gli

esercizi di Yoga. A cura di Annenarie Heidel Tel.0184 407024
Cel | . 3337814302 Costo del week-end 50 euro

26/ 27 I NCONTRO DI LUNA Pl ENA
26 Sabato: Siccone il giorno di luna piena é predestinato per la raccolta delle erbe,
coglianp |’ occasione di raccogliere |'iperico e dopo preparianp assiene il prezioso olio

di iperico. Alla sera é previsto un incontro attorno al fuoco.

27 Donenica: Una giornata dedicata alla Terra. Sperinentereno con la creta in nodo
creativo e rilassante. " La terra assorbe le nostre tensioni e fa dinenticare i nostri
pensieri, cosi il presente si fa sentire". A cura di Karin

Tel . 0184 94416 Cel|.3460120034 Costo del week-end (materiale incluso) 40 euro.

LUGI O
10/ 11 LE ERBE SPONTANEE D ESTATE Corso |l aboratorio
Il week-end é dedicato alle erbe spontanee che sono presenti in questo

periodo dell'anno. Durante |unghe canmi nate erboristiche inparerenb a riconoscere le
erbe e a conservarle e a trasformarle. A cura di Karin Tel. 0184 94416 Cell. 3460120034
Costo del week-end 35 euro.
SETTEMBRE

11/ 12 ARRAMPI CATA E LU | ONG

losef, insegnante di arranpicata e Lu long, vi offre la possibilita di
conoscere queste due discipline nolto particolari. Due parole su Lu long. di esercizi
di Lu long sono un antico insegnanento del novinmento per |a guarigione di nente e aninma.
In totale sono 23 esercizi che si concentrano di volta in volta su determ nate parti del
corpo e su particolari disturbi e vengono spiegati passo dopo passo durante |'incontro.
Invece |"arranpicata in Alta Valle Argentina, un posto selvaggi o e ancora incontani nato,
€ nolto adatta per chi vuole fare I e sue prinme esperienze.
A cura di losef Heidel Tel. 0184 407024 Cell.3337814302. Costo del week-end 50 euro

OTTOBRE
2/ 3 CREARE CON LA CRETA ( cone in aprile)
NOVEMBRE
27/ 28 TUTTO SULLA ROSA CANI NA
"Corso in genellaggio * " di ecologia pratica sul tema "Tutto sulla rosa

cani na" Corso |laboratorio e studi su tutti gli usi delle bacche.
A cura di Karin Tel.0184 94416 Cel|l.3460120034. Costo del week-end 35 euro
*All"inizio di dicenbre |o stesso corso viene tenuto a Capracotta (Mlise)

..... e per ultino una proposta per |e vacanze:
dal 28 agosto al 04 settembre UNA SETTI MANA DI | NTRECCI O CREATI VO
Nel | a regione Liguria, a Triora, con una delle piu antiche culture d'Europa,

vi offro un viaggio artistico che lega il passato con il presente. Ga dopo pochi
giorni, con la vostra creativita e la capacita delle vostre mani, riuscirete a creare
coi ram di salice dei lavori unici e veramente personali. Nell'armonia della natura,

corpo e spirito creano nuove forne. Scoprirete |'artista, la vostra vena creatival Con
la mia capacita professionale acquisterete |'abilita e la tecnica per creare con una
nmateria prima rigida, un oggetto concreto; ad esenpio un cesto. Il corso é sia per
principianti che per cestai esperti. Si lavora da donenica a venerdi dalle ore 9,00 alle
ore 12,00 e dalle ore 13,00 alle ore 16,00. A cura di Al exandra Mases Tel. 0183 281427
Cell. 3331480396. Costo del corso 320 euro incluso materiale

NOTE:

Si prega, al nmonento della prenotazione, di nettersi in contatto con |'aninmatore
responsabil e del corso per confernma e costi.

Per confermare |a partecipazione a un week-end c'é da pagare |'acconto di 15 euro a
postpay carta n. 40236004 6786 9204 a Karin Rauer.

* | costi sopra citati si riferiscono al solo corso. Per il cibo e per |"alloggio le/i
parteci panti dovranno provvedere a proprie spese-

* Portare scarponi, zaino e maglione (Triora é a circa 750 metri s.l.m)

Cone si arriva a Triora:

* |In treno: stazione di Taggia-Arma oppure stazione di Sanrenb (da qui prendere i

pullman di linea. Informarsi sugli orari prima di partire)
* |n auto: Autostrada Al10 Genova-Ventimiglia uscita Arma di Taggia, seguire per Triora
(SS 548)

I nformazi oni e prenotazioni:
e Karin e Rainer (Tel. 0184 94416 cell.3460120034)
e Antonio di Vivere con cura: cell. 3331006671
e Consiglianp di visitare il sito di Vivere con cura: ww.Vvivereconcura.it



http://www.vivereconcura.it/

