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PERCHÈ FARE UN CORSO
DI BIOHACKING IN NATURA
• Imparare le basi  del la respirazione funzionale

• Entrare in contatto con la forza del la mente

• Riscopri re i l  contatto con gl i  e lementi  natural i

• Conoscere i  bene�ci del Grounding

• Passeggiate nei boschi 

• Pr imi approcci di  esposiz ione al  f reddo

• Uscire dal la zona di  comfort 
   grazie al la forza del gruppo

• Meditazione in Natura

• Movimento Naturale

R E S P I R A  I N  N A T U R A



Arrivo e saluto ai partecipanti

Discorso di apertura 

Creazione del gruppo
tramite giochi e team work

Meditazione in movimento

Ascolto della natura

I 5 sensi

I N C L U S O
1  N O T T E  I N  C A M E R A  M U L T I P L A

1  C E N A DEL SABATO
1  C O L A Z I O N E

1  P R A N Z O  D E L L A  D O M E N I C A

PROGRAMMA

A L L E N A  L A  T U A  S A L U T E

I N I Z I A :  S A B A T O  2 5  O R E  1 5 : 0 0
T E R M I N A :  D O M E N I C A  2 6  1 6 : 0 0 / 1 7 : 0 0

C O L A Z I O N E  S E N S O R I A L E  •  M E D I T A Z I O N E  P E R  I L  S O N N O

Q U O T A :  1 5 0 €  A  P E R S O N A

Respira in natura

Respirazione
per il sistema nervoso 

Esposizione al freddo

Con-tatto

Spiegazione, confronto 
e approfondimenti



C O N T A T T I
3 2 0  2 1 7  4 5 0 7  

• Tappetino personale

• Copert ina

• Abbigl iamento comodo

• K-way

• Costume da bagno

• Asciugamano

• Scarpe da trekking

• Zaino per escurs ione

• Scarpette da scogl i  (obbl igator ie)

• Pulsoss imetro

• Farmaci personal i  (se necessar i)

EQUIPAGGIAMENTO

R E S P I R A  I N  N A T U R A

I N F O @ M O N D O F I T L A B . I T


