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Los beneficios del ayuno se multiplican cuando el entorno acompafia y nos inspira. El
autocuidado se convierte en un lujo cuando puedes disfrutar de un espacio bello,
luminoso, con vistas que aportan calma y nos recuerda que sentirnos afortunados,
es también poder vivir una experiencia personal Unica en un lugar especial.

Luz y espacio, bienestar y paz. Ayunar en el Parador de Cérdoba, es ahora un tesoro
al alcance de tu mano.

Fundador de Mi Ayuno
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MATERIAL NECESARIO
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Aqui tienes el material que necesitas traer:

Aseo Seminarios teéricos
- Cepillo de dientes y pasta dentifrica. ﬁ - Libreta y boligrafo para tomar

- Desodorante, crema de afeitar. apuntes.
Actividades fisicas (yoga, pilates...) ) e Terapias
- Ropa cémoda para estirarse en el suelo. { ‘\ - Ropa interior comoda.
- Calcetines. N .

- Sudadera. = Piscina & Spa

- Baffador, chanclas.
Senderismo - Gafas de sol y proteccion solar.
- Mochila. D

- Calzado de montafia/trekking (de suela

no lisa). || '
- Bastones de trekking (opcional). —
- Botella de agua o camel-bag (minimo 2
litros).

- Gorra o sombrero.

- Ropa de temporada: camisetas,
pantalon y calcetines comodos.

Tiempo Libre

- Un diario personal para escribir.
- Alguin libro para leer.

- MUsica, aungue se recomienda
prescindir del maovil/ordenador, en
tu habitacion puedes escucharla.

Te ird bien saber...

@/ Organizamos la actividad fisica del retiro a conciencia para que sea eficaz, agradable y asea
beneficiosa para ti, aun asi tématelo con calma y recuerda que estaras siempre en compafiia.

En general, bajaremos el ritmo, asi que durante las actividades fisicas, muévete lentamente y con
mucha precaucion. Por ejemplo, para pasar de la posicién horizontal a la vertical, siéntate
primero, apoya los pies en el suelo y luego te vas poniendo de pie poco a poco.

Lo bonito de un retiro de ayuno es desconectar. Deja que tus sentidos se activen por los
estimulos naturales. Es por eso que te sugerimos dejar de lado el ordenador; evitar leer el
periddico o escuchar noticias en la radio y si quieres escuchar musica, cuanto mas suave y
relajante, mejor.

Beber, beber y beber. Siempre decimos de la importancia de una buena hidratacion, asi que bebe
al menos un litro al dia y si puedes, hasta un litro y medio o dos.

Aprovecha para que tu piel respire libremente. Evita los cosméticos, perfumes y cremas
potenciadoras del bronceado.

Es frecuente que el suefio se altere, si sucede, quédate en la cama descansando y practica la
relajacion siempre que puedas.

El sol es un factor de salud muy importante, eso si, en su justa medida. Tomalo en los horarios
mas recomendables y en perfodos cortos de exposicion, por la mafana hasta las 11:00 y por la
tarde a partir de las 17:00. (El resto del tiempo? Disfruta del aire libre y de la sombra. Puedes
traer proteccion solar.

Q Q QQ Q@ Q
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PREPARACION FISICA
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La condicion fisica es clave para garantizar que tu retiro transcurra de forma placida
maximizando tu experiencia. Por eso, desde el equipo de Mi Ayuno, hemos creado una serie
de ejercicios para que hagas regularmente (jy sin saltartelos!) en los dias previos al inicio de tu
retiro.

Es una puesta a punto sencilla y facil de seguir, para preparar tu cuerpo y disfrutar mucho mas
de las actividades de senderismo que vamos a hacer durante el retiro.

Veras en la siguiente tabla que son 3 salidas de senderismo, donde iras aumentando el tiempo
y la dificultad de la actividad de forma progresiva.

SESION DURACION NIVEL DE RUTA (1) RITMO (2)

40 min Facil Paso ligero
60 min Facil Paso ligero
90 min Moderado Paso medio

(1) Nivel de ruta "facil": ruta totalmente llana, sin pendientes ni desniveles. Nivel de ruta "moderado": ruta
predominantemente llana con pequefias subidas y bajadas.

(2) Ritmo "paso ligero": paso agil y dindmico, buscando una amplitud en el paso mayor a la del paso medio.
Ritmo "paso medio": paso llevadero, sin un esfuerzo excesivo. La amplitud del paso es menor que la del paso

ligero.

Recuerda que si utilizas bien la
respiracion, te ayudara a mejorar la
eficiencia de tu cuerpo, asi que durante
la practica respira por la nariz, de forma
amplia y relajada.

Para recuperarte correctamente del
esfuerzo, te recomendamos dejar un
minimo de dos dias de descanso entre
cada una de estas sesiones de
entrenamiento y realizar estos sencillos
ejercicios de estiramiento antes vy
después de las sesiones, donde vas a
movilizar la musculatura mas grande y
potente del cuerpo.




LOGISTICA Y HORA
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9 Punto de encuentro y despedida

Parador de Cérdoba
Av. de la Arruzafa, 37, 14012 Cérdoba

¥ Llegada

Ofrecemos servicio de traslado si lo necesitas,
coordinando el transporte hasta el Parador de Cérdoba.
Intentamos formar grupos si los detalles de viaje de los
participantes coinciden vy asi ya os podéis empezar a
conocer. Os propondremos hora y punto de encuentro,
para que podais reducir gastos compartiendo transporte.

Puntos de recogida

TREN
Punto encuentro: Estacién de Sants Barcelona

AVION
Punto encuentro: Aeropuerto de Barcelona T1

Los horarios de recogida van entre las 13:00 -14:00 segun
el retiro, por eso os confirmaremos hora exacta por email
dos difas antes del inicio.

16:00 Llegada al hotel - Bienvenida

17:30 Revisiones médicas
Andlisis bioimpedancia

20:00 Charla de bienvenida

21:00 Caldo vegetal

@ Salida

13:00 08:00 Infusion y T.A/pulso
08:15 Analisis bioimpedancia
09:30 Zumo natural

9h45 Senderismo

13:30 - 14:00 *Despedida*

[ ]
Si deseas realizar un late check-out para disfrutar de algun
tratamiento adicional o del spa, por favor, ponte en
contacto con el hotel.
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DURANTE EL PROGRAMA

¢Qué puedo hacer para reducir los sintomas
gue pueden aparecer durante el programa?

No tienen por qué aparecer, pero si lo hacen, estas recomendaciones te pueden ayudar.
Recuerda que a medida que vayas avanzando en el programa, iras eliminando mas toxicidad y
por lo tanto iran desapareciendo, mejorando.

No debes preocuparte, debes ser tolerante y acompafiar a tu cuerpo en este proceso,
observandolo con carifio y mucho mimo.

* Beber agua ayudara a eliminar toxinas, a depurar, limpiar, es importante que el agua
sea limpia, es decir, que no contenga sustancias peligrosas como el plomo, mercurio,
pesticidas, herbicidas, tialometanos, asbestos, bacterias, para ello se pueden utilizar
filtros que remuevan las sustancias identificadas como peligrosas. Debes asegurarte
qué esta certificado por la NSF Internacional. www.nsf.org

* Infusiones hepatico/ digestivas: por ejemplo puedes utilizar a partes iguales: cardo
mariano, anis verde, melisa, poleo, hinojo, diente de ledn.

» Si aparecen gases, infusiones de verbena.

+ Para acompafar, activar, eliminar, drenar: infusiones
de tila, ortiga verde, verbena, boldo, también a partes iguales.

+ Importante continuar durante los dias del programa con la practica de ejercicio,
porque ayudara al proceso de limpieza, ya que favorece una mejor circulacion, no te
recomiendo que sea de alta intensidad, los mas interesantes para estos
dias nadar pausadamente, caminar, yoga, taichi, Pilates... Y contactar con
la naturaleza, respirar aire fresco, oxigenarte, sera fantastico para
permitirte estar contigo mism@ , te ayudara a conectar y sentir el aqui'y
el ahora.




* Realizar cambios suaves, nunca bruscos, de temperatura en la
ducha y frotarnos con un guante crin, favorecerd nuestra
circulacion activandola, y acelerara la eliminacion de toxinas,
ademas con el guante crin ayudaras a que tu piel esté mas limpia
de células muertas y ayudaras a la eliminacion de toxinas que se
eliminan por los poros.

 Dormir, dedicar tiempo a descansar, si ademas durante estos dias del programa
sientes mas cansancio, 0 mas suefio, escucha a tu cuerpo, y ofrécele lo que te pide,
descansa, intenta incluso hacer mini siestas de 10-15 minutos y durante la noche seria
ideal conseguir un descanso.

+ Si te cuesta dormir y te sientes inquieto sobre todo los primeros )
dias, puedes acompafarte de las siguientes infusiones: a partes
iguales, pasiflora, lUpulo, azahar, tila.

+ Si aparecen diarreas (no suele ocurrir) para mitigar y ayudar en el proceso,
podremos tomar un par de vasos de kuzu al dia, el kuzu es un espesante que se
utiliza en la cocina oriental, es la raiz maravillosa de la planta Pueraria lobata y tiene
muchas propiedades, entre ellas, regular el transito intestinal. El kuzu se prepara
diluyendo dos cucharaditas en un vaso de agua fria y luego hirviéndolo durante
unos cinco minutos, hasta que adquiere una consistencia gelatinosa, incolora o
rosada y casi transparente.

+ Si durante los dias del programa aparece estrefiimiento, tomaremos ~
en cuenta las recomendaciones en el apartado anterior, recordad que (\,)
podemos utilizar semillas de chia, lino, o similares, y ponerlas en remojo
el dia anterior, y en ayunas tomar el mucilago (como una gelatina) que se
ha formado durante la noche, ayudara al vaciado intestinal.

+ Si durante el proceso aparecen dolores de cabeza, podremos utilizar cdrcuma,
una cucharadita pequefia, diluida en un vaso de agua tibia, actia como un anti
inflamatorio, ademas puedes utilizar aceites esenciales.

Esta féormula te puede ir muy bien con estos ingredientes:
- 15 gotas de aceite esencial (AE) de menta piperita

- 35 de AE de lavanda

- 8,5 ml de aceite vegetal de jojoba

Aplicacion:
Pon 4 gotas de la mezcla en Ia frente y en las sienes cada 20 minutos hasta obtener
una mejoria notable, con un maximo de 5 aplicaciones seguidas.
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CREAR UN ENTORNO SANO EN CASA
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;Qué es y cdmo evitar la toxicidad crénica?

Durante el ayuno estamos limpiando nuestro organismo. Estamos eliminando toxinas, esas sustancias
toxicas que se han ido acumulando a lo largo del tiempo en nuestro organismo produciendo una
toxicidad crénica.

Piensa que una toxina es un agente que puede producir irritacion o dafios en un sistema bioldgico
equilibrado. Y eso no es lo que queremos, sverdad? Por ello es importante conocer dénde se encuentran
estas fuentes toxicas para evitarlas, tanto durante el ayuno como después, cuando el cuerpo esta limpito.

Tipos de toxicos

Exégenos Endégenos

Las fuentes de téxicos externas al
organismo las encontramos en:

- Aditivos, colorantes, hormonas de
alimentos...

* Drogas.

- Pesticidas, herbicidas, fungicidas y
petroquimicas.

- Amalgamas dentales.

+ Gases del tubo de escape de los
vehiculos.

+ Mondxido de carbono, tabaco.

- Plomo, mercurio, aluminio, cadmio.
- Bidxido de nitrégeno, azufre, etc.

Las fuentes de téxicos enddgenas son aquellas
que se originan dentro del propio organismo.
Son en mayor parte residuos de procesos
metabdlicos en los que se ha producido una
acumulacién o sobreproduccién y no han sido
ni metabolizados ni excretados adecuadamente,
como por ejemplo: urea, acido lactico... también
aparecen como resultado de infecciones
producidas por virus o bacterias.

Autégenos
Las toxinas autdgenas son un subtipo de las

* También el estres, la angustia, la enddgenas, especificamente derivadas de la

depresion... autodestruccién celular o la degradacion interna
de tejidos. Por ejemplo, de los procesos de
fermentacion y putrefaccion en los intestinos.
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Disruptores endocrinos

Los disruptores endocrinos o también llamados disruptores hormonales, son sustancias
guimicas exdgenas (ajenas al organismo) que alteran el equilibrio hormonal generando su
disfuncion pudiendo llegar a causar enfermedades relacionadas con la salud reproductiva de la
mujer. ;Donde los podemos encontrar?

Bromados (BFR), se utilizan como retardantes de llama, inhiben la combustién. Los
encontramos en las piezas de plastico de equipos electronicos, aislantes, alfombras, sillas de
bébé, muebles...

- Fenoles (Bisfenol A, Parabenos, Benzofenoles, Triclosan), se utilizan en la proteccion de
envases alimentarios, dan forma y resistencia a los plasticos. Y se encuentran en las botellas de
agua, de conservas, en los tickets, en los cosméticos, juguetes, productos solares y capilares. En
los productos de limpieza, detergentes, textiles, material escolar.

- Bifenilos policlorados (PCB), se utilizan como aislante térmico, estabilizador, antiinflamable.
Los encontramos en las pinturas, productos eléctricos, tinta, papel de albaran, extintores,
pigmentos.

- Perfluorados, se utilizan para aplicaciones industriales y se encuentran en envases y papel,
textiles, fotografia, cuero, limpieza, cosméticos, pescado, marisco, bolsas de palomitas de
microondas.

- Ftalato, se utiliza para aumentar la flexibilidad de los plasticos. Y se encuentran en embalajes,
productos de higiene personal, juguetes, cosméticos, insecticidas.

Acumulaciéon de téxicos

Un estilo de vida acelerado (estrés crénico y mal manejo del mismo), una mala nutricién, padecer
enfermedades concomitantes, el uso de farmacos a veces de forma indiscriminada, una sobreexposicion
a toxicos... nos hacen mas vulnerables a la accion de los toxicos, por ello la necesidad de depuracion y
desintoxicacion es mayor que nunca. M

L

La alteracion (sobrecarga) en nuestro sistema de detoxificacion, origina:

- Sobrecargas metabdlicas, alterando las vias de manejo de me- tabolitos y
agotamiento de los sistemas enzimaticos.

- Sobrecarga de Radicales Libres. (envejecimiento precoz, entre otras..)

+ Sobrecargas endocrinas (de hormonas sexuales, hormonas de
crecimiento (por consumo de animales), xenoestrogenos (disrup- tores
endocrinos).

- Sobrecargas Inmunitarias por componentes alergénicos del alimento y otros antigenos como polvo,
etc... entreteniendo al sistema inmune para destruir peligros mas reales. También estas sobrecargas
pueden producirse por amigdalitis crénica, infecciones dentales, autotoxemia intestinal, alcohol, candida...
+ Sobrecargas por metales pesados, produciendo diversidad de sintomatologias.
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Te acompanamos,
cuidamos y sostenemos

Nuestro equipo estara disponible las 24 horas durante toda la estancia del retiro. Que no te lien las
recomendaciones que te hemos ido haciendo, valen para dar seguridad a las personas que lo quieren
saber todo de antemano. Pero confia, porque una vez que llegues al retiro sentiras que puedes soltar el
control y pasarnos la pelota. Ademas, veras que la comunicacion es constante, te iremos preguntando y
tU podras consultarnos cualquier cosa.

Estamos preparados para ofrecerte la mejor experiencia de ayuno y asistirte en cualquier circunstancia
que puedas necesitar. Todo ello gracias a nuestra larga trayectoria en retiros, nuestro conocimiento

especializado y profesional y a todos los recursos que disponemos y que estaran a tu disposicion.

Tu tan solo tienes que prepararte para una cosa: idisfrutar de tu merecido descansol!

ESTEMOS EN CONTACTO @

Unete a nuestra lista de difusién para estar al tanto de las
notificaciones y actualizaciones de este retiro. Guarda el nimero de
Mi Ayuno (+34 629 945 647) en tus contactos para recibir toda la
informacion a través de WhatsApp.
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TU EXPERIENCIA MIAYUNO NGEACABA AQUI
SIGUE CUIDANDO TU SALUD CON NOSOTROS

Te proporcionamos un montoén de
contenido de valor para que cuides de tu
salud.

Ademas, Mi Ayuno aparece muchas veces
en prensay television, jsiguenos de cercal

Si quieres estar al tanto de todo lo que
hacemos, no olvides seguirnos en nuestras
redes sociales.
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- o iSiguenos!
Acumulacién de téxicos

También enviamos unas newsletters super
chulas y repletas de contenido. Entérate de | J »
nuestros calendarios de retiros, de

consejos nutricionales jy mucho mas!

Ademas, no spameamos ;)

r A ti también te vuelv
|' ue consumes mas de 35 kilos al afio

=g all

[
iMe suscribo!

@ info@miayuno.es @? WWW.miayuno.es % +34 629 945 647



