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#ECOLÓGICO

#NUTRITIVO

#NATURAL

#CUERPO

#AGRO

#VITAL

#MENTE

#RELAJANTE

#PURIFICANTE

#DESINTOXICANTE



| ¿qué es détox? |

ES UN RETIRO DONDE DEXINTOSICAR CUERPO Y MENTE, UN FIN DE SEMANA DONDE 

APRENDER A CUIDARTE Y MIMARTE. 

ES TIEMPO PARA TI, TIEMPO PARA RENOVARTE.

ES APRENDER A CUIDAR TU INTERIOR MEDIANTE LA ALIMENTACIÓN.

ES APRENDER CÓMO MEJORAR TU EXTERIOR DESDE EL INTERIOR.

ES CONOCER PRODUCTOS, ELABORACIONES, TÉCNICAS PARA MERJORAR TU DÍA A DÍA.

ENSEÑARTE A CUIDARTE EN POCO TIEMPO, 



| objetivos y beneficios|

DE UN RETIRO DETOX

La alimentación depurativa tiene el objetivo de ayudar a tu cuerpo a eliminar 

toxinas acumuladas.

ayuda a acelerar el proceso natural de depuración que tiene nuestro 

organismo a  través del hígado, riñón y la piel, fundamentalmente.

Si a esto le unimos talleres para relajar cuerpo y mente el resultado será más 

eficaz y productivo.

Son muchos los objetivos que podemos alcanzar con los planes Detox,

además de conseguir beneficios que nos ayuden a llevar una vida mas 

saludable. 

Objetivos:

Limpiar el organismo

Recuperar la vitalidad

Empezar con un estilo de vida saludable

Aliviar el estrés

Lucir una piel sana

beneficios:

Sentir el cuerpo mas ligero eliminando la pesadez

Aumentar los niveles de bienestar

Apoyar en la regulación del transito intestinal

Reiniciar tu cuerpo de forma segura

Ayudar con los niveles de sueño y descanso



| ¿para quién?| 

Para todo aquel que quiera o necesite una limpieza a su organismo, de forma 

natural y eficiente.

Para todo aquel que valore su salud, su tiempo y su vida.



| ¿cómo saber si nuestro organismo está 

intoxicado? |

Estrés

Cansancio o fatiga en exceso

Falta de energía

Dolores de cabeza

Mal humor

Problemas digestivos

Piel seca y sin vida

Hinchazón corporal

Resfriados constantes

Aparición de alergias

Desequilibrios hormonales

Fallas en el metabolismo

Todos estos síntomas indican que requieres una desintoxicación inmediata. De no

presentar ninguno de estos síntomas, no esperes a que aparezcan y regale un 

cariño a tu cuerpo liberándolo de toxinas, con un plan Detox.



| ¿cómo, cuándo y dónde? |

Mediante una estancia relax, donde junto con belén García de bnatural, experta 

en alimentación vegetariana 70% cruda, (escuela de ana moreno, madrid() 

mediante charlas, talleres y con una alimentación adecuada te enseñaremos a 

ayudar a tu cuerpo a eliminar todas las toxinas.

Dos fechas:

6,7 y 8 de diciembre

10,11 y 12 de enero

Una localización

Casa privada, molvízar, motril, granada



VIERNES 06/12 SÁBADO 07/12 DOMINGO 08/12

17:00H – 17:30H. 

RECEPCIÓN Y ALOJAMIENTO

17.30H – 18:00H. 

PRESENTACIÓN. 

“INTRODUCCIÓN DETOX 

RECONSTITUYENTE”

18:00H – 19:30H. 

TALLER. “CORTE DE FRUTA SUBTROPICAL”

19:30H – 20:30H. 

CENA. “SUBTROPICAL”

20:30H – 22:00H. 

TALLER. CUENCOS TIBETANTOS

08:00H – 08:30H.

DESAYUNO. “DETOX”

08:30H – 09:30H 

TALLER. “INFUSIÓNATE”

09:30H – 10:30H. 

TALLER. “DESPERTAR MUSCULAR”. CHI KUNG

30’ DESCANSO PURIFICANTE

11:00H – 12:30H. 

TALLER. “BATIDOTERAPIA”

30’. DESCANSO REPARADOR

13:00H – 14:30H.

TALLER. “COCINA AM WIGMORE”

14:30H – 15:30H. 

COMIDA. “AM WIGMORE”

15:30H – 16:30H. 

DESCANSO. “CUERPO Y MENTE”

16:30H – 18:00H. 

TALLER. “COSMÉTICA NATURAL”

30’ DESCANSO. “ETERNA JUVENTUD”

19.00H – 20:00H. 

TALLER. “CREMAS GASTRO-DETOX”

20:00H – 21:00H. 

CENA. “NUTRITIVA”

21:00H – 22:00H.

TALLER. “INTRO MEDITACIÓN GUIADA”

08:00H – 08:30H. 

DESAYUNO. “DETOX 2”

08:30H – 09:30H 

TALLER. “TONIFICA TU CUERPO”

30’ DESCANSO “PURIFICANTE”

10:00H – 11:30H. 

ACTIVIDAD. “NATURA ENERGÍA”

11:30H – 13:00H. 

DESCANSO. “SIÉNTETE LIBRE”

13:00H – 14:30H. 

TALLER. “ENSALADAS Y SEMILLAS”

14:30H – 15:30H. 

COMIDA. “NUTRITIVA”

15:30H – 16:30H. 

DESCANSO. “CUERPO Y MENTE”

16:30H – 17:00H. 

RECOGIDA

17:00H – 18:00H. 

TALLER. A CASA… ¿Y AHORA QUÉ?



| DINÁMICA |

introducción détox reconstituyente

corte de fruta tropical

cuencos tibetanos

infusiónate

despertar muscular. Chi kung

batidoterapia

cocina ann wigmore

cosmética natural

cremas gastro-détox

intro meditación guiada

Tonifica tu cuerpo

Natura energía

Verdes y tostados

A casa… ¿y ahora qué?



| taller de corte de fruta subtropical |

• Conoceremos las diferentes y variadas frutas tropicales, sus 

características, sus propiedades

De la mano de Borja Piedra, Huerta tropical, motril (Premio Andalucía Emprende 

2019)

• Nos enseñaran cómo cortarla, Saber presentarla y nos llevaremos 

diferentes elaboraciones para sorprender en casa…

De la mano de Álvaro García, chef propietario del Rte.zarcillo, motril



| taller. cuencos tibetanos |

Fabiana Balserini, diplomada en herbodietética, terapeuta de sonido, canto de 

armónicos, reiki, registros akayicos y fundadora de ipayé sonidos sanadores, 

nos  adentrará en el mundo de los sonidos , las vibraciones, y su capacidad  de

expandir nuestros sentidos,

Este taller lleva a las personas a un estado de relajación profunda. Las 

vibraciones de alta frecuencia que emiten los cuencos tibetanos llegan al nivel 

celular y la sabiduría innata del cuerpo realiza los ajustes necesarios para su 

óptimo funcionamiento.

ayuda a la concentración, 

a la paz mental, 

produce una relajación y un estado de armonía donde es más fácil captar,

cambiar y acentuar nuestros perfiles como personas. 

El sonido va mas allá de nuestra mente y de todo proceso mental, tiene la

capacidad de actuar directamente sobre nuestras moléculas de agua,

transmitiéndonos equilibrio.



| taller. infusiónate |

Belén García nos introducirá en esta técnica ancestral donde las haya, cosas 

de brujas o  hechiceras….

Efectos analgésicos, relajantes, diuréticos… las infusiones son conocidas por 

sus «poderes mágicos» para ayudarnos a sentirnos mejor.

• Ayudan el sistema digestivo

• Estimula la actividad cerebral

• Contribuye a tener una piel más saludable

• Dar un toque de sabor sin calorías extras

• Contrarrestan los efectos de la sed de una forma saludable

Todo aquello que han sabido siempre nuestros mayores, sin haberlo aprendido 

en ningún libro y que nos mejora la vida y la salud cada día.



| taller. despertar muscular con chi kung |

De la mano de nora parvati, instructora de qi gong/chi kung, titulada por la 

asociación española de taichí, chuan, y chi kung “wudang sang”reconocida por la 

asociación nacional española de clubes de artes marciales chinas (uniónwushu) y 

profesora de yoga, titulada por yoga vedanta forest academi (escuelade yoga 

sivananda vedanta), disfrutaremos de los beneficios de esta terapia medicinal de 

origen chino que pertenece al mismo grupo que otras terapias como eltaichi o 

elreiki. 

Todas ellas proceden de la tradición oriental y sustentan sus principios en la 

importancia de canalizar de forma adecuada la energía vital (Qi) a través de los 

diferentes meridianos que recorren nuestro cuerpo.

Según dichos principios, el buen estado de la salud de cada uno dependerá de 

nuestra capacidad para conseguir el correcto equilibrio entre la mente y el cuerpo;

y dicho bienestar se logra, principalmente, a través de la meditación y del control

de la respiración

También conocida como “fuente de la juventud”, quienes la practican aseguran que 

les ayuda a eliminar las tensiones y el estrés del día a día y que es un auténtico 

caudal de paz que les aporta salud y vitalidad.



| taller. batidoterapia|

Belén García nos enseñará mezclas de frutas y verduras saludables buscando 

diferentes objetivos, sin olvidar el buen sabor.

Batidos de frutas y verduras , con sentido

Una forma fácil de  introducir el consumo de semillas, raíces, fruta deshidratada

Sirven para aportar todos los nutrientes necesarios para nuestro cuerpo con lo

cual aportan energía

Los hay con diferentes efectos: Diuréticos, saciantes, depurativos

ayudan a controlar el peso, pero no son el remedio para adelgazar



| taller. La cocina viva de Ann Wigmore.|

Belén García nos pondrá en conocimiento del poder de los germinados y semillas, 

origen de la vida vegetal y fuente de salud..

Aprenderemos a  introducir alimentos ricos en enzimas, tan necesarias para los 

distintos procesos metabólicos de nuestro organismo. 

Nos adentraremos en el mundo de la comida natural, cruda y ecológica. 

Crema energética de ann wigmore

Esta sopa que más bien es una especie de crema, es un milagro para la salud, las 

personas que la han tomado por más de dos semanas seguidas han visto restablecer 

su salud. Y no es de extrañar ya que sus ingredientes son todos naturales, crudos y 

ecológicos.

Podríamos hablar mucho tiempo sobre la trayectoria de esta mujer y de sus 

conocimientos, pero solo deciros a quien estéis interesados de que esta mujer murió 

en 1993 tras un incendio. Pero que sus conocimientos siguen vivos en el Instituto de 

Salud Natural Ann Wigmore, sin fines lucrativos en Puerto Rico

.

Esta sopa se toma como inicio de comida y cena, es suficiente un cuenco de 250grs. 

Se puede hacer para un día entero pero si sobra ya no sirve para el día siguiente, hay 

que hacer otra nueva.



| taller. cosmética natural|

Si bien no existe una definición estandarizada, se entiende por cosmética 

natural aquella que está elaborada con productos naturales de origen 

vegetal (aceites esenciales, flores, frutos, raíces, etc.), mineral (agua, arcilla, sal

marina, etc.) o animal (cera de abeja, jalea real, etc.), evitando la utilización de 

productos químicos y la experimentación animales vivos.

Utilizaremos:

productos ecológicos

productos no procesados

y obtendremos:

propiedades y vitaminas de forma natural



| taller. secretos de las cremas 

gastro-détox |

Las sopas, los caldos y las cremas son alimentos que forma parte de la cocina 

tradicional en las distintas culturas que conforman la humanidad. Estos alimentos

forman parte de una dieta equilibrada y variada. 

Su principal ingrediente es el agua, y por ello las sopas y caldos son alimentos que

ayudan a mantener una correcta hidratación y además son bajos en calorías. 

Durante el invierno aportan calor y una sensación de confort, si bien, también hay

sopas refrescantes como el gazpacho o salmorejo, que se ingieren especialmente 

durante las estaciones cálidas. El consumo de gazpacho y cremas vegetales, hace 

que se alcance más fácilmente el objetivo nutricional recomendado por la Unión 

Europea, de tomar 5 raciones de fruta y verdura al día. 

Por ello, es recomendable incluir este tipo de alimentos en nuestra dieta habitual de

forma que se pueda mantener una buena hidratación, un control de las calorías 

consumidas y un correcto aporte de  minerales.

Aprenderemos a convertirlas en nuestras mejores aliadas para nuestra salud, belén 

García nos dará unos cuantos trucos para mezclar alimentos y conseguir el mayor 

aporte nutricional, energético…



| taller. intro meditación guiada|

La meditación toma diferentes significados en diferentes contextos; ésta se ha 

practicado desde la antigüedad como un componente de numerosas religiones y 

creencias, pero la meditación no constituye una religión en sí misma. La meditación 

normalmente implica un esfuerzo interno para autorregular la mente de alguna 

forma.

Normalmente se usa para concentrar la mente y aliviar determinadas condiciones de 

salud o psicológicas, tales como la presión alta, depresión, y ansiedad. Puede 

hacerse sentado, o de una forma activa, por ejemplo, los monjes budistas practican

la atención en todas sus actividades del día a día como una forma de entrenamiento

mental. Esta práctica tiene como fin último lograr un estado de paz total a través 

del control de los pensamientos y las emociones. Algunos tipos de meditación 

permiten el uso de rosarios u otros objetos rituales para recordar o seguir algún 

aspecto del entrenamiento.

Respiración consciente

Estado de paz y sosiego

Autocontrol

Paz interior

nuestros objetivos en este taller de introducción a la meditación guiada .



| taller. Tensiones fuera |

Durante mucho tiempo se pensó que el estrés era únicamente una condición 

psicológica, fruto de nuestra mente y limitado a nuestra mente. Ahora sabemos que

las consecuencias del estrés no se limitan al plano emocional sino que también 

tienen un impacto a nivel físico. Por eso, no es extraño que después de una dura 

semana de trabajo terminemos sufriendo tensión muscular por estrés, la cual puede

empeorar si seguimos estando tensos y no aprendemos a relajarnos.

Aprenderemos una serie de fáciles ejercicios para aliviar tensiones musculares



| taller. natura energía|

A pesar de que la energía de la naturaleza no sea visible, su origen sí que lo es. 

Podemos ver elementos naturales por todos lados. Árboles, hojas, arena, hierba, 

flores… incluso la luz del sol, el agua, el viento… Esta misma energía de la 

naturaleza proviene de cualquier elemento natural. La corteza de los árboles, las 

piedras, las hojas caídas de un árbol, una manzana. Mientras más concentración de 

elementos naturales haya, más se palpará la energía.

Todo esto es natural, todo lo que nos rodea y nos influye en nuestra vida. Depende 

de nosotros si queremos interactuar con ella y dejarnos llevar.

Beneficios:

• Somos capaces de dormir mucho mejor y de manera más placentera.

• Eres capaz de desconectar del mundo y meditar con más facilidad.

• Los problemas que te rodean parecen nimios y los dejas pasar, porque no te 

incumben.

• Te sientes más valiente, porque tu corazón está lleno y tu espíritu es fuerte.

• Descubres lo sencillo y relajante que es soltar una carga pesada y decir, “no voy 

a cargar más con este lastre”.

• Tienes inspiración para hacer más cosas en el mundo. normalmente, 

cosas artísticas en donde puedas expresarte: libros, pinturas, manualidades…

• Tomas conciencia de la  realidad de nuestro mundo exterior.

• Eres más feliz.

• Eres capaz de mirar al vacío, con la mente en blanco y encontrar paz, 

con tan sólo escuchar el sonido de la brisa de los árboles.

• Conectas con la naturaleza. Le muestras tu amor y respeto y consigues la 

fabulosa respuesta de su energía natural.



| taller. verdes y tostados|

las verduras de hoja verde son una excelente fuente de vitaminas, minerales y fibra a

incluir en nuestra dieta habitual para que ésta sea saludable y gocemos de buena 

salud. Además de ser un alimento saciante, las verduras de hoja verde tienen muy 

pocas calorías, por lo que son muy beneficiosas para las personas que hacen dieta 

para adelgazar y quieren perder peso.

Fuente natural de nutrientes:

+vitaminas +minerales +agua +fibra +encimas

Aprenderemos a  conocer, un poco más cuáles son las propiedades nutritivas de las

semillas, su efecto sobre la salud y cómo consumirlas es fundamental para 

incorporarlas en nuestros platos diarios. 

+grasas saludables +proteínas +omega 3 +omega 6

Belén García nos enseñará características y propiedades de muchas de ellas.



| taller. Y ahora en casa ¿qué? |

Como cierre a este regalo que vamos a darle a nuestro cuerpo, tendremos la

posibilidad de  seguir depurando durante toda una semana desde casa. 

Mediante un menú semanal muy fácil de integrar en nuestro día a día. 

Podemos repetirlo cada vez que nuestro cuerpo nos empiece a dar señales de

necesitar una depuración. 

Con recetas fáciles

indicaciones de elaboración y sugerencias. 

acompañamiento a través de whatsapp,  durante toda la semana siguiente, de 

coaching nutricional 



| cositas a tener en cuenta |

Para que los efectos puedan tener resultados que sean duraderos, y no

generen consecuencias negativas, se recomienda seguir los siguientes 

consejos:

Preparar tu organismo consumiendo productos bajos en toxinas y excitantes, a 

fin de que el impacto sea un poco más llevadero

No se recomienda hacer ejercicio físico de alta intensidad durante la dieta 

desintoxicante, ya que los planes Detox son bajos en proteínas, y se puede 

generar cansancio o fatiga. Sin embargo es recomendable hacer ejercicio de 

bajo impacto.

Si padeces de alguna enfermedad o te sometes a tratamiento médico, es 

importante consultar a tu medico, si puedes o no someterte a un plan Detox.

Una vez finalizada la Dieta Desintoxicante, es importante que continúes con una 

dieta alimenticia saludable, con el objetivo de no generar efecto rebote, y 

obtener el máximo provecho de tu plan Detox.



| incluye |

Pre-détox

(preparación semana anterior al retiro)

Programa: 

Alojamiento, en habitación doble

Pensión completa

Todas las actividades incluidas en el programa

Post - detox

(menú para la semana posterior al retiro)

Vídeo resumen “experiencia détox”

| precio |

280 €

200€ | SIN ALOJAMIENTO*



| CONTACTO |

• ÁNGELA M. LUZÓN DÍAZ - DIRECTORA AGRO 

GRANADA 

• 639 079 857 –- ANGELA@AGRO-MEDIA.ES

• BELÉN GARCÍA. DIRECTORA BNATURAL

• 677 562 277 – BELENGEST@HOTMAIL.COM


