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Venerdì 16: 

Arrivo 

14.00:  Introduzione, presentazione dei partecipanti, e 

compilazione del General Health Questionnaire 
15.00 – 16.30:  Storia e teoria della mindfulness e meditazione 

17.00 – 19.00:  Rilassamento e meditazione, seduti ed in cammino 

Cena 

21.00 – 23.00:  Rilassamento e meditazione, seduti ed in cammino 

 

Sabato 17: 

8.00 – 9.30:  Storia e teoria della mindfulness e meditazione 

10.00 – 12.00:  Rilassamento e meditazione, seduti ed in cammino 

Pranzo 

15.00 – 16.30:  Storia e teoria della mindfulness e meditazione 

17.00 – 19.00:  Rilassamento e meditazione, seduti ed in cammino 

Cena 

21.00 – 23.00:  Rilassamento e meditazione, seduti ed in cammino 

 

Domenica 18: 

8.00 – 9.30:  Storia e teoria della mindfulness e meditazione 

10.00 – 12.00:  Rilassamento e meditazione, seduti ed in cammino 

12.00:  Conclusione, compilazione del General Health 
Questionnaire, e congedo 

 

Pranzo e partenza 


