
QUINTA
THURSDAY
10:15 - 11:15 
Introdução ao Yoga
Introduction to Yoga
Sala Zen | Zen Room

11:30 - 12:15
Cross training                                                             
Sala Zen | Zen Room

16:00 - 16:45
Aqua Fit                                                                    
Piscina Bloco C

17:00 - 17:30     
Costas Saudáveis
Healthy Back  
Sala Zen | Zen Room

18:00 - 19:00
Caminhada Meditativa
Meditation Walk
Receção | Reception

QUARTA
WEDNESDAY
07:30 - 08:00     
Saudações ao Sol
Sun Salutations   
Yoga deck
Bloco C | Bloc C  

09:30 - 10:15 
GAP
Sala Zen | Zen Room

11:00 - 12:00   
FW: Pilates
Sala Zen | Zen Room

17:00 - 17:45
Core Training
Sala Zen | Zen Room

18:00 - 18:30
Barra Energética Bio
Bio Energy Bar     
Pestiscaria

SEGUNDA
MONDAY
09:15 - 10:15         
Caminhada às 
Caldas de Monchique
Caldas walk
Receção | Reception 

12:00 - 12:45
Aqua Fit                                                                    
Piscina Bloco C

16:00 - 16:30 
Alongamentos 
Stretching
Sala Zen | Zen Room

17:00 - 17:45
Meditação
Meditation       
Sala Zen | Zen Room

18:30 - 19:45
FW: Yin Yoga
Sala Zen | Zen Room

SEXTA
FRIDAY
07:30 - 08:00     
Saudações ao Sol
Sun Salutations   
Yoga deck
Bloco C | Bloc C   

08:15 - 12:15  
Caminhada a Monchique
Monchique walk
Receção | Reception

11:00 - 11:30
Alongamentos 
Stretching
Sala Zen | Zen Room

15:00 - 16:00    
Meditação
Meditation       
Sala Zen | Zen Room

17:00 - 17:45
Bootcamp
Pátio | Pateo

18:00 - 18:30
Hora Detox
Detox Time  
Mezzanine Bar
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Nível de intensidade • Level of intensity

TERÇA
TUESDAY
08:15 - 10:15
Caminhada explore
Explore walk
Receção | Reception 

11:30 - 12:15
Core Training
Sala Zen | Zen Room

15:00 - 16:00
Tiro com arco em família
Family archery 
Receção | Reception

16:00 - 16:30 
Alongamentos
Stretching
Sala Zen | Zen Room

17:00 - 17:45     
Bootcamp
Pátio | Pateo

SÁBADO
SATURDAY
08:15 - 09:00
Corrida trail
Trailrunning
5km - 7min/km
Receção | Reception   

11:30 - 12:30
Introdução ao Yoga
Introduction to Yoga
Sala Zen | Zen Room

15:00 - 16:00
Tiro com arco em família
Family archery 
Receção | Reception 

16:00 - 16:30
Alongamentos 
Stretching
Sala Zen | Zen Room

17:00 - 17:45 
Bootcamp
Pátio | Pateo

18:30 - 19:30
FW: Yoga Flow
Sala Zen | Zen Room

DOMINGO
SUNDAY
09:00 - 10:00    
Caminhada em família 
Family walk
Receção | Reception

10:00 - 10:45
Core Training
Sala Zen | Zen Room

11:30 - 12:30
Yoga em família 
Family yoga
Sala Zen | Zen Room

17:00 - 17:45 
Introdução Pilates
Pilates introduction
Sala Zen | Zen Room

18:00 - 19:00  
Caminhada panorâmica
Panoramic Walk
Receção | Reception

Todas as atividades devem ser marcadas com antecedência. Todas as actividades podem ser alteradas sem aviso prévio.
Existem disponíveis aulas particulares, para mais informações contactar a equipa de experiências.

All activities must be booked advance. All activities are subject to change without notice.                                                                                                                                          
Private lessons available for more information contact the experience team.


