
HUGGED BY THE SEA
YIN ODDIH Z OBJEMI MORJA, GOZDA IN ZVOKA

V  O B J E M  M O R J A

PRIDI Z NAMI ...

V  O B J E M  Z V O K A

Yin apnea -  nežno zavestno zadrževanje zraka
pod vodo.  Umiri l i  bomo misl i  in  se prepusti l i
svoj im globinam. Začuti l i  bomo mehčanje
telesa in  uma ter  vzpostavi l i  d ia log s  svoj imi
notranj imi  vodami.  Raztopi l i  bomo morebitne
strahove in  blokade.  Vse to bomo podprl i  z
dihalnimi  vajami in  pr i jetno raztezno jogo.

V  O B J E M  G O Z D A
Gozdna terapi ja  izhaja  iz  japonske prakse
shinrin-yoku.  Spodbuja dobro počutje  in
globl jo  povezanost z  naravo.  Vodene
aktivnosti  povezane s  čuječnostjo ponujajo
preprost,  a  močan način za doseganje
ravnovesja  telesa,  uma in duha.

Zvočna kopel  temelj i  na starodavnih praksah
globoke sprostitve,  opuščanja negativnih ter
zastaranih čustvenih vzorcev in  zdravl jenja  le
teh.  Transformativna moč zvoka omogoča
ponovno vzpostavitev energi j ,  ustvarjalnosti  in
notranjega vpogleda.  Še posebej  učinkovito
odpravl ja  stres,  depresi jo ,  utrujenost in
izčrpanost.

29.5.-1.6.2025,  KRK, HRVAŠKA



O D D I H  V K L J U Č U J E :
4 dni  programa v  intimnem okol ju  -  kombinaci ja

mehkega st ika z  vodo,  apneje,  dihalnih vaj ,  joge,

gozdne in  zvočne terapi je  -  po programu in po

občutku skupine

3 noči  v  dvopostel jni  sobi  s  polpenzionom v

čudovit i  družinski  v i l i  OSMA Resort  na Krku

lokalno pridelana hrana in  pr igr izki  čez dan

najem opreme za izvajanje apneje

Z A  K O G A ?
Oddih je  pr imeren za vsako dušo,  k i  žel i  vodo in

naravo doživeti  drugače,  k i  žel i  okusit i  vsak vdih in

objeti  nežen izdih.  Potapl jaške izkušnje niso

potrebne,  pr iporočeno pa je  osnovno znanje

plavanja.

C E N A  I N  I N F O R M A C I J E

6 4 0  E U R

za informaci je  in  pr i jave nam pišite al i  pokl ič ite:
t jasa@t h a l a s s a - f r e e d i v i n g . c o m
+386 41  601 458 (tudi  Whatsapp & Viber)

K D O  S M O ?
T j a š a  U č a k a r ,  inštruktorica prostega

potapl janja  in  učitel j ica  integralnega dihanja

B a r b a r a  F a v e n t o ,  voditel j ica  gozdne terapi je  po

metodi  ANFT,  učitel j ica  EcoNIDRA

K a t j a  O s t e r c ,  akademska glasbenica,

cert i f ic irana zvočna praktičarka po metodi  PHI

Peter  Hess Instituta in  sound heal ing zvočna

alkimistka

“Re treat  was  pure  mag i c ,  p lace ,  water ,
f ood and peop l e ,  I  can not  wai t  f or  the

next  oppor tun i ty  t o  be  hugged by  the
sea ”

-  Ban ,  ude l e ž enka oddiha 2025
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