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Conoce las bases de la práctica de Flow cultivando el 
estado de presencia,  activándo tu cuerpo de manera 
saludable con el objeto de alcanzar paz interior y avanzar 
en tu practica de yoga.
Durante una semana experimentarás la consciencia 
corporal  la observación mental  la meditación y la práctica 
de yoga  profunda con el objeto de avanzar en ella.
Nuestro objetivo es cultivar la energía solar a través de la 
práctica de Surya Flow yoga en balance con  la energía lunar 
a través de la práctica de Chandra Flow yoga y meditación 
para lograr armonizar tu cuerpo mente y espíritu.

E L  T A L L E R



D í a  1

D í a  2

D í a  2

D í a  3

D í a  3

 
18:30 Ceremonia de bienvenida y 
meditación con la intención correcta.
20:00 Comida de bienvenida 

 
07:30 (práctica solar)
práctica de Surya Flow 
Práctica de cultivo del corazón
(trabajo de pulsación) 
Surya namaskar 
Trabajo de apertura de Caderas 
Relajación 

 
17:30 (práctica lunar)
Práctica de meditación 
Práctica de postración invocando la 
energía compasión.

 
07:30 (práctica solar)
práctica de Surya Flow 
Trabajo de apertura de caderas y 
posturas de pie. 
Relajación 

17:00 (práctica lunar)
Práctica de meditación 
Práctica de Chandra Flow yoga 
Pranayama 

 
7:30 (práctica solar)
práctica de Surya Flow 
Trabajo de fuego activando la energía 
pranica dentro de ti . ( trabajo de fuerza y 
plexo solar activo ) 
Respiración de fuego 

 
17:00 (práctica lunar)
Caminata mindfulness por la playa 
Ceremonia del fuego 
Meditación con puesta del sol

7:30 (practica solar)
Práctica de Surya Flow 
Trabajo de apertura de pecho 
Backbendings 

17:30 (practica lunar)
Práctica de postraciones 

Meditación guiada 

7:30 (practica solar)
Práctica de Surya Flow 
Trabajo de equilibrio 
Relajación profunda 

 
17:00 (practica lunar)
Meditación guiada 
Stretching yin yoga 
Ritual de intención sagrada 

7:30 (practica solar)
práctica de Surya Flow 
Trabajo de conciencia y movimiento 
Relajación 

17:00 (práctica lunar)
Práctica de meditación zen (guiada)

07:30 (práctica lunar) 
Práctica integrativa de Surya Flow yoga 
Relajación profunda 

 
17:30 (práctica lunar)
Meditación de cierre 
Comida de despedida 

P R O G R A M A

D í a  4

D í a  4

D í a  5

D í a  5

D í a  6

D í a  6

D í a  7

D í a  7

D í a  8

D í a  8



E S T O S  VA L O R E S  I N C L U Y E N 
•Estadia full
•Transporte local 
•Traslado aeropuerto
•3 comidas diarias por la semana 

H A B I T A C I O N E S 

•1 King bungalow (5 cabañas con terraza privada) 
Ocupación doble                               Ocupacion single 
2.7656 USD                                       3.471 USD 
Preventa              
Ocupación doble                              ocupación single 
2.476 USD                                         3.171 USD

•2 Single room share bath (3 habitaciones individuales con
un baño para compartir)
2.641 USD
Preventa 
2.391 USD 

•3 Habitación para tres personas con baño incluido 
2.215 USD 
Preventa 
1.965 USD 

•4 Gaya suit (1 king mas 3 twin) maxima occupation 5 personas 
2.380 USD
Preventa 
2.130 USD 

•5 Bodhi house (2 king 2 baños) maxima ocupación 4 personas 
2.746 USD 

 

 

•6 King ocean view 
Ocupación doble                             ocupación single 
2746 USD                                        3.471.000 USD 
Preventa
Ocupación doble                            ocupación single
2.496 USD                                       3.171.000 USD 

•7 king villas (Maximo 5 personas) 
2.765 USD             
Preventa  
2.496 USD                             

P U E D E S  E L E G I R  L A  P I E Z A  Q U E  M A S  T E  A C O M O D E

Debes depositar un 20% .
Se puede docuemtar en cuotas, precio contado o bien con cheques 
Info paulaportugueis@surya.cl



P A U L A  P O R T U G U E I S 

Fundadora de Surya yoga college. Creadora de Surya Flow 
yoga. Profesora de vinyasa, Surya Flow yoga  y meditación. 
Comencé mi camino en esta disciplina hace 20 años a través 
de la meditación y luego la práctica de yoga, estudie distintos 
métodos con maestros a los cuales agradezco. En  2008 
comienzo a dar clases de vinyasa yoga desde esa base 
comencé a desarrollar mi propia expresión de lo que es la 
práctica del flow yoga. Hoy después de varios años de 
experiencia dando clases y enseñando he decidido compartir 
esta práctica con todos los que quieren conocerla con el 
objeto de experimentar consciencia en el cuerpo, quietud 
mental y apertura emocional.

B I O G R A F I A


