COMO ALPINA DOLOMITES

SCHEDULE OF DAILY ACTIVITIES

PROGRAMMA SPORTIVO |

AKTIVPROGRAMM

COMO
SHAMBHALA

ALPINA
DOLOMITES

SUNDAY
DOMENICA SONNTAG

MONDAY
LUNEDI MONTAG

TUESDAY
MARTEDI DIENSTAG

WEDNESDAY
MERCOLEDI MITTWOCH

THURSDAY
GIOVED] DONNERSTAG

FRIDAY
VENERDI FREITAG

SATURDAY
SABATO SAMSTAG

8.00am to 8.30am

8.00am to 8.30am

8.00am to 8.30am

7.00am to 10.00am

8.00am to 8.30am

8.00am to 8.30am

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Mountain Silence -
Mindful Hike**

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

9.00am to 10.00am

9.00am to 10.00am

9.00am to 10.00am

9.00am to 9.45am

9.00am to 10.00am

Energising Yoga
Yoga Room

Special Yoga : Embody Balance
Yoga Room

Breathing Exercise
Yoga Room

Breathwork Workshop
Yoga Room

Energising Yoga
Yoga Room

10.00am to 11.00am

Pilates Mat: Legs and Core
Yoga Room

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

Vinyasa Yoga
Yoga Room

Energising Yoga
Yoga Room

Vinyasa Yoga
Yoga Room

Energising Yoga
Yoga Room

Pilates Mat: Legs and Core
Yoga Room

Vinyasa Yoga
Yoga Room

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

Gentle Stretching
Yoga Room

Mobility and Stretch
Yoga Room

Gentle Stretching
Yoga Room

Mobility and Stretch
Yoga Room

Restorative Stretch
Yoga Room

Gentle Stretching
Yoga Room

Mobility and Stretch
Yoga Room

6.15pm to 6.30pm

6.30pm to 6.45pm

6.15pm to 6.30pm

6.30pm to 7.30pm

6.15pm to 6.30pm

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Classic Sauna Infusion
Finnish Sauna

CS Steam & Sauna Ritual
Finnish Sauna

Mindful Sauna Infusion
Finnish Sauna

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

Classic Sauna Infusion
Finnish Sauna

Special Birch Sauna Infusion

Finnish Sauna

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Classic Sauna Infusion
Finnish Sauna

Active Programme is subject to changes. For more information, please contact COMO Shambhala by dialling ‘700’ on your in-room phone.

** additional charge




DESCRIZIONE

INDOOR ACTIVITIES

Woake up Flow Yoga

Una pratica dinamica di yoga mattutino che rinvigorisce il corpo e la mente. La
lezione inizia con il saluto al sole e passa a ulteriori asana che allontanano la
sonnolenza, distendono i muscoli irrigiditi ed aumentando la concentrazione.

Vinyasa Yoga
Una meditazione in movimento composta da sequenze fluide e armoniose. Una
pratica energizzante che invita letteralmente ad "andare con il flusso".

Energising Yoga

Una pratica dinamica del mattino per risvegliare energia e vitalita. Si inizia con il
saluto al sole, seguito da asana che eliminano la stanchezza, allungano i muscoli e
stimolano la mente.

Restorative Stretch

Questa classe consiste in una serie di pose passive mantenute a lungo sul
pavimento, lavorando principalmente sulla parte inferiore del corpo: fianchi,
bacino, parte interna delle cosce e la zona lombare. Si concentra sui tessuti pit
profondi del corpo, i tessuti connettivi - legamenti, articolazioni, ossa, le
profonde reti di fascia del corpo e i meridiani.

Gentle Stretching

Movimenti lenti e consapevoli per allungare e sciogliere delicatamente muscoli e
tessuti connettivi — migliorando la flessibilita, il rilassamento e la circolazione, per
minimizzare il rischio di infortuni.

Mobility and Stretch
Questa sessione aiuta a sciogliere le tensioni muscolari e ad aumentare la
flessibilita.

Pilates Mat: Legs and Core
Un corso di Pilates su tappetino, progettato per migliorare la forza, la flessibilita
e la coordinazione delle gambe e del core.

Breathing Exercise
Tecniche per controllare il respiro, al fine di favorire rilassamento, concentrazione e
benessere generale.

Breathwork Workshop (Pranayama)

Scoprite I'arte della respirazione yogica (pranayama), le tecniche di respiro usate
nella meditazione che aiuta a ottimizzare la salute aumentando il flusso di ossigeno in
tutto il corpo.

Meditation
Scoprite il potere benefico e rilassante di una antica tradizione terapeutica in una
sessione.

Special Yoga Class — Embody Balance

Questa lezione, ispirata e pensata con cura, invita a rallentare, ad ammorbidirsi e a
riconnettersi con il corpo in modo autentico. Vi aspetta una fusione armoniosa di
forza e dolcezza — uno spazio in cui il sentire profondo incontra il movimento
consapevole. Non sono necessarie esperienze pregresse né particolare flessibilita —
solo un cuore aperto, una mente curiosa e la volonta di connetersi con voi stessi.

Ritrovate il vostro equilibrio interiore, esplorando questa pratica trasformativa,
pensata per radicare e centrare corpo e mente.

OUTDOOR ACTIVITIES

Mountain Silence — Mindful Hike

Questa escursione moderatamente impegnativa vi porta fino alla collina di Puflatsch,
per assaporare le tranquille ore del mattino nelle Dolomiti con tutti e cinque i sensi.
Un'esperienza magica, immersi nel paesaggio montano, camminando in silenzio e
arrivando per primi sulla montagna, quando la valle € ancora addormentata.

Durante l'escursione, prestate attenzione al respiro, camminando a un ritmo che ti &
congeniale, per assaporare l'aria di montagna. Ascoltate i suoni e osservate i colori
della natura che vi circondano. Sentite il vento e i primi raggi di sole sulla pelle,
mentre ogni passo Vi rinvigorisce.
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SAUNA INFUSION

Durante l'infusione, acqua fredda e sfere di ghiaccio con oli essenziali
vengono versate sulle pietre calde, creando un vapore aromatico che
aumenta I'umidita. Questo rallenta 'evaporazione del sudore, intensificando
la sensazione di calore. Il maestro di sauna, con movimenti dell’asciugamano,
distribuisce il vapore verso i presenti, stimolando una profonda sudorazione
e una piacevole purificazione della pelle.

COMO Shambhala Sauna Infusion
Utilizza la nostra miscela di oli essenziali Invigorate con eucalipto e menta
piperita tonificanti e lavanda e geranio calmanti.

Special Birch Sauna Infusion In questa infusione I'aroma delle betulle Le porta
un piacere calmante. Leggeri picchietti sul corpo con i rami di betulla
allievano le tensioni e stimolano la circolazione sanguigna.

COMO Shambhala Steam and Sauna Ritual

Partecipate a un rituale rivitalizzante in due fasi con il nostro maestro di
sauna. Iniziate con il nostro COMO Shambhala INVIGORATE scrub corpo
nel bagno di vapore per purificare e rinfrescare la pelle.

Poi rilassatevi nella sauna finlandese con una ventilazione tradizionale — una
combinazione di oli essenziali e calore delicatoper un profondo rilassamento.

Le infusioni in sauna si svolgono sempre nella sauna finlandese dell'area
Benessere.
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