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VIAJE A MADEIRA; YOGA Y
SENDERISMO

Un viaje para Ser y Sentir
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Verano 20 20/ 8 dias

Adentrandonos en el corazon de la Isla de Madeira y utilizando sus rincones como
mapa de ruta vamos a realizar un maravilloso viaje con un doble proposito: SERY
SENTIR.

Atenderemos al primero, el SER, sirviéndonos de las ensefianzas del Yoga y la
Meditacién de la mano experimentada de quien nos guiara en un recorrido lento

y preciso por nuestra Columna Vertebral donde guardamos recuerdos apenas
conscientes de nuestras etapas vitales y nos acercaremos a ella para conectar
con esa calida semilla que  es nuestra ESENCIA INDIVIDUAL.
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Para el segundo viaje son imprescindibles nuestros sentidos. Ellos, acompafados
de nuestra PRESENCIA seran quienes nos ayuden, mientras caminamos, a SENTIR:
el olor caracteristico del bosque de Laurisilva, el susurro bravio del Océano
mostrandose invencible mientras su fuerza rompe contra los acantilados, el tacto

de lo suave y rugoso, lo frio y templado, el sabor agridulce de frutos salvajes y la
imagen de la acuarela natural de verdes y marrones.

iUna fiesta de los sentidos que disfrutaremos en nuestros paseos por la Isla en
plena conexion con nuestro interior!

ITINERARIO

DIA 1°: MADRID/BARCELONA 8 FUNCHAL® SANTO DA SERRA.

Salida desde los puntos de origen a Funchal, via Lisboa. Llegada al aeropuerto y

traslado a nuestro alojamiento al este de la Isla de Madeira, en Santo da Serra .
Esta villa es escenario de muchas tradiciones. Puede visitar una queseria ras tica,
una panaderia tradicional y e | mercado local donde encontra ra p roductos

regional es o bien disfrutar de las diversas actividades en los alrededores del hotel.

Resto del dia libre para entrar en contacto con la poblacién local y con el grupo
de trabajo. Aprovecharemos para presentarnos, comentar nuestros objetivos
individuales y conocernos. Esta noche tendra lugar la cena de bienvenida, con
productos tradicionales de la isla. Alojamiento.

DIA 2°: SANTO DA ERRA

En el dia de hoy, i niciamos un viaje guiado, individual e intimo por nuestra
COLUMNA VERTEBRAL Comenzaremos acercandonos a la primera etapa de la
vida; EL NACIMIENTO. Para ello t rabajaremos la parte inferior de la columna
correspondiente a la zona  del C oxis, base del tronco y extremidades inferiores.
Mejora los apoyos, la estabilidad y el equilibrio seran nuestros objetivos

A

principales.
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Meditacion, técnicas de respiracion, secuencias de movimientos y asanas
(posturas), son las herramientas que vamos a utilizar para sensibilizar y profundizar
en esta primera fase del camino y en todas las demas.

DIA 3°: PONTA DE SAO LORENCGCS SANTO DA SERRA

En nuestro segundo dia de viaje, con las sensaciones despertadas en el dia
anterior, seguimos avanzando par a encontrarnos con la zona del S  acro y toda la
cintura pélvica. Aqui vamos a explorar a través del movimiento su contenido,
funciones y limitaciones. Esta zona corresponde a la etapa de LA INFANCIA;
experimenta ndo un a Pelvis disponible y a daptable a cualquier situacion que nos
ayude a conectar  con nuestra pasion y las ganas de vivir.

Tras el trabajo en sala nos desplazaremos a la ruta conocida como la PUNTA DE
SAN LORENZO Buscando el contacto con el mar y la posibilidad de sumergirnos

en él, nos dirigiremos a la Peninsula de Sao Lorenco, para adentrarnos en ella y
llegar, caminando, hasta el extremo oriental de la Isla. Esta localizacion recibe el

mismo nombre que la nao  comanda por Joao Gonzalvez Zarco cuando llego

para colonizar estas tierras en 1419.

Si nos detenemos un momento a observar, nos daremos cuenta que nos
encontramos envueltos en el color ocre, producido por el conjunto de erupciones

de lava ferrosa y azufre que originaron esta zona. Despertando nuestra presencia
podremos leer, en los acantilados, cdmo emergio la Isla desde las profundidades.
Para relajarnos podremos disfrutar de las aguas trasparentes que nos regala la
Bahia de Adra con un magnifico bafio an tes de regresar a nuestro alojamiento.

Caracteristicas de la excursion a pie: recorrido por sendero. Desnivel
alrededor de 350 metros acumulados. Horarios: aproximadamente cuatro
horas y media con los descansos incluidos
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DIA 4°: PICO RUIVO 8 SANTO DA SERRA

A lo largo del tercer dia mientras pisamos montafias transitaremos por LA
ADOLESCENCIA, albergada en la zona lumbar de la columna, integraremos los
aprendizajes y las emociones individuales visualizadas en las etapas anteriores.

Esta zona de la columna corresponde con la parte anterior de nuestro cuerpo al
abdomen, es desde el Plexo Solar donde la fuerza y voluntad habitan.
Observamos una mayor comprension del funcionamiento del sistema digestivo y

la funcion vital del diafragma.

PICO RUIVO Hoy veremos despertar al dia en Pico Arieiro, a 1.818 metros de altura
desde el nivel del mar, aunque la Isla esconde otros 3.500 metros de su altitud
bajo el Océano. Estamos en el tercer pico mas alto de la Isla y nos vamos a dirigir
a Pico Ruivo, que con sus 1.862 metros, es la cuspide de Madeira.

Nuestro camino, bien marcado, como el de Alicia en el Pais de las Maravillas,
trascurre por el macizo montafioso central que es un territorio singular. Es el Gnico
lugar del Mundo donde anida el Petrel de Madei ra (Pterodroma madeira), un ave
endémica marina amenazada por la extincién a la cual no es facil de ver porque
cuando los polluelos alcanzan a volar marchan a las Islas Desiertas, que junto con

Porto Santo y las Islas Salvajes, componen el Archipiélago de Madeira.

Durante nuestro recorrido tendremos la oportunidad de ver como los valles verdes
y humedos, de ambas vertientes, descienden dibujando caprichosos perfiles
hasta el mar. Un paseo con algunos momentos de exigencia fisica que no dejaran
indiferente a nuestro cuaderno de viaje.

Caracteristicas de la excursion a pie: recorrido espectacular por caminos y por
senderos tallados en la roca. Hay zonas con pasamanos haciendo muy segu ro el
recorrido. Ascenso: Casi 500 metros acumulados de desnivel. Descenso, sobre 1 00

metros. Horarios: aproximadamente 6 horas con los descansos incluidos
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DIA 52: SANTO DA SERRA.

Atras queda el dia de ayer, donde las cumbres de Madeira fueron testigos de
nuestra presencia. Prestando atencion a nuestro cuerpo y en silencio meditado
nos introduciremos en la cuarta etapa de la vida; LA JUVENTUD.

Hoy nuestra zona de trabajo coincide con la columna dorsal entre los dos
omoplatos, que junto con el esterndn, claviculas y costillas forman la caja
toracica.

Con el paso de los afios perdemos movilidad en esta zona; en nuestras manos
estd mantener una caja torécica elastica, con una capacida d de expansion y
contraccion idéneas para el buen funcionamiento de nuestro sistema respiratorio.

Hoy nuestro trabajo ird encaminado a ello.

DIA 6°: LARANO 8 SANTO DA SERRA.

Las vértebras cervicales, garganta, cuerdas vocales, mandibula y glandulas
tiroides; forman la quinta etapa de la vida en relacion a la MADUREZ vy la
capacidad de Comunicar quien somos. Estamos en una zona vinculada a la

autoexpresion y a la creatividad.

La voz, l a vibraci - -n del soni do, l a risa,

gue nos ayudaran, por un lado, a soltar y liberar las tensiones que acumulamos en
esta parte del cuerpo y por otro, a expresar nuestras emociones de forma plena,
abiertay co nfiada.

Como hicimos el segundo dia, tras realizar nuestro trabajo en sala, nos dirigiremos
a la levada de LARANO: Esta ruta conecta Machico con Porto da Cruz a través
de un camino que transcurre por la costa norte de la Isla y que décadas atras era
utilizado por la poblacion local para desplazarse entre ambas localidades con la
intencidn de hacer negocios e intercambios.
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Comenzaremos a caminar por la Levada de Marogos y ascenderemos, entre
Mimosas, por un sendero que guiara nuestros pasos hasta el mirad or natural de la
Boca do Risco, donde realizaremos una parada para observar desde alli como se

eleva entre las aguas del Océano Atlantico, la vieja Isla de Porto Santo.

Después de este momento de ATENCION, continuaremos caminando por una

senda estrechay sinuosa desde la cual podremos disfrutar de los acantilados y de

una de | as formaciones rocosas m8s embl em8ti c
de altura 580 metros, que cobija a un lado de su base la poblacion de Faial y al

otro; Porto da Cruz.

Al llegar a ésta Ultima poblacion puedes visitar si te apetece el antiguo molino de

cafia de azlcar que comenzo6 a funcionar en 1927, donde aun se produce rony

melaza y que hoy es testigo de la importancia que tuvo esta actividad en el

noreste de la Isla o puedes baj ar a descansar y relajarte en la Praia de Lagoa,

mi entras degustas wun vino tinto aut-ctono al
seco0.

Caracteristicas de la excursion a pie: recorrido por sendero. Desnivel alrededor de
300 metros acumulados. Horarios: aproximadamente cuatro horas y media con los
descansos incluidos.
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DIA 7°: CALDEIRAO VERDE SANTO DA SERRA.

Hemos llegado a la penultima etapa de nuestro viaje y de la vida, hemos ido
ascendiendo por nuestra columna hasta llegar a LA VEJEZ. Relacionad a con la
zona del entrecejo, hoy tomaremos conciencia de la importante funcién que
desarrollan nuestros ojos en el funcionamiento del sistema y la parte devocional

de la practica como elemento ritualista capaz de cambiar el sentido de lo
rutinario en nuest ra vida.
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La practica ird encaminada a desarrollar la capacidad de vernos con honestidad
alejandonos de las proyecciones externas que influyen en nuestra personalidad y
gue bloquean nuestra individualidad

Por la tarde, haremos un trabajo de integracion de todas las etapas y vision global
del sistema.

CALDEIRAO VERDEHOoy realizaremos una de las rutas con mas encanto de la Isla.
Caminaremos por una levada que construida a una cota de 980 metros de altitud
serpentea por el Parque Forestal de las Queimadas atravesando montafias
abruptas y escarpadas gracias a los tineles excavados en la roca en el siglo XVIII.

Comenzaremos a caminar en el centro hipico de Pico das Pedras, y tras un bonito

paseo por un sendero ancho, que nos permitird bautizarnos en el Bosque de
Laurisilva, llegaremos a la Casa de Abrigo das Queimadas, donde nace la levada

gue nos guiara hasta la cascada de Caldeirao Verde; Hayas, Cedros de Madeira,

brezos centenarios e impresionantes ejemplares de Cryptomerias Gigantes seran
testigo de nuestr o transcurrir. Hortensias de color azul decoran las laderas de
nuestro camino.

Otro de los elementos que nos acompafara durante todo el camino sera el
agua. Durante la ruta disfrutaremos de su fluir susurrante por las paredes de la
montafia, agua que recog ey acuna la levada que sutilmente la traslada hasta su
destino. Este susurro contrasta con la fuerza con la que la cascada de Caldeirao
ameriza en la laguna y de la cual tomaremos presencia al final de nuestro
recorrido.

Caracteristicas de la excursibn a  pie: recorrido por sendero con poco desnivel. Al

principio por pista y camino y después por levada. Ruta sin desnivel
Horarios: aproximadamente cinco horas con los descansos incluidos.
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