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MAGGIO -1 SENSI

Un mese dedicato all'ascolto, alla percezione e alla connessione
sensoriale con la natura.

L’acqua e i nostri sensi -

Camminata sensoriale vicino all’acqua

Data: Domenica 31 maggio Orario: 10:00 — 13:00

Conducono: Katiuscia Rasom e Tatiana Tulini Luogo: Ziano di
Fiemme, parcheggio fontana de Suan Quota: 25 €

Un’‘esperienza immersiva tra suoni, riflessi e movimenti dell'acqua
per risvegliare i sensi e ritrovare calma e presenza. Attraverso una
camminata lenta, pratiche di ascolto e momenti di connessione
profonda, 'acqua diventa guida di un viaggio rigenerante per corpo e
mente.

GIUGNO -IDENTITA

Un mese dedicato alla scoperta di sé, del proprio ritmo e della
propria natura interiore.

Monogramma & Identita

Data: Sabato 13 giugno Orario: 9:30 — 12:30

Conduce: Tatiana Tulini Luogo: Ziano di Fiemme, parcheggio fontana
Suan Quota: 25 €

Laboratorio esperienziale in natura. Riscopriremo l'antico gesto

dei pastori della Val di Fiemme: con l'ocra rossa creerai il tuo
monogramma e lo dipingerai sulla pietra. Un tempo per staccare,
sporcarsi le mani e affermare la propria identita. La mano traccia,
I'ocra fissa, I'anima riconosce

Bagno di foresta

Data: Venerdi 19 giugno Orario: 14:00 — 17:00 Quota: 25 €
Conduce: Katiuscia Rasom Luogo: Soraga, parco giochi (ritrovo
davanti al ponte) Quota: 25 €

Un’esperienza immersiva nei boschi della Val di Fassa per rallentare,
respirare e ritrovare una connessione profonda con la natura.
Camminate lente, pratiche sensoriali e ascolto consapevole
trasformano il bosco in uno spazio di benessere e rigenerazione.

L’arte della meditazione

Data: mercoledi 24 giugno Orario: 20:00 — 21:00

Conduce: Tania Detomas Luogo: Pozza di Fassa, via Streda de Ruf de
Ruacia 50 (dopo il Vidor, a destra) Quota: 15 €

Un percorso di autoscoperta e trasformazione. La meditazione, se
utilizzata con consapevolezza, diventa uno strumento potente per
migliorare il benessere psico-fisico e arricchire la vita quotidiana

Contatti delle conduttrici:

N
Katiuscia — +39 393 3377940
Tatiana — +39 349 5455352
Giorgia — +39 333 2695307
Tania — +39 347 2484773

LUGLIO - ESPRESSIONE

Un mese dedicato al movimento, alla creativita e all'espressione
autentica di sé.

Bagno di foresta creativo con argilla

Data :venerdi 3 luglio Orario: 14:00 — 17:00

Conduce: Katiuscia Rasom Luogo: Vigo di Fassa, ritrovo Bar Pé de
Bosch Quota: 30 €

Unincontro tra natura e creativita. Dopo un‘immersione sensoriale
nel bosco, raccoglieremo ispirazioni, texture e forme naturali da
imprimere nell'argilla.

Pilates outdoor

Data: mercoledi 8 luglio Orario: 10:30 — 11:30

Conduce: Giorgia Lorenz

Luogo: Moena, ritrovo al parcheggio della chiesa alta Quota 15 €

Il Pilates in natura unisce movimento, respirazione e contatto con
I'ambiente naturale. Esercizi fluidi e controllati migliorano postura,
forza e flessibilita, regalando equilibrio e rilassamento.

Yoga tradizionale (Hatha Yoga)

Data: sabato 19 luglio Orario: 10:00 — 11:00 Luogo: La Magia delle
Donne — Parco della Pieve, Cavalese

Conduce: Tania Detomas Quota: 15 €

Una pratica dedicata al rilassamento, al benessere e alla respirazione
consapevole. Movimenti lenti, tecniche di respirazione e momenti di
profondo rilassamento.

Vinyasa Yoga

Data: martedi 28 luglio Orario: 14:00 — 15:00

Moena Ritrovo al parcheggio della chiesa alta

Conduce: Tania Detomas

Una pratica energica che unisce equilibrio, agilita, elasticita e forza.
Un’‘esperienza immersa nella bellezza naturale, capace di radicare la
mente nel presente

Pilates outdoor

Data: mercoledi 29 luglio Orario: 10:30 — 11:30

Conduce: Giorgia Lorenz Luogo: Moena, ritrovo al parcheggio della
chiesa alta Quota: 15 €

Un’‘esperienza rigenerante dove il controllo del corpo incontra

la quiete della natura. Il modo perfetto per ascoltare se stessi,
tonificare i muscoli e ritrovare una profonda sensazione di relax
mentale.

NOTE ORGANIZZATIVE

Alle attivita possono iscriversi tutte le persone interessate.

Ogni attivita sara gestita direttamente dalla professionista che la conduce,
che si occupera delle iscrizioni, della comunicazione con le partecipanti

e della raccolta delle quote.Le quote verranno corrisposte direttamente

alla guida/insegnante che si assume la responsabilita della propria attivita.
Dolometes e I'Associazione La Voce delle Donne ODV non si assumono nessuna
responsabilita circa lo svolgimento delle attivita, non trattengono alcuna
percentuale, si occupano unicamente di veicolare la comunicazione.Per
I'attivazione delle esperienze e richiesto un minimo di 6 partecipanti (5 per
I'aerial yoga) e un massimo di 15 (7 per I'aerial yoga).

Le attivita potranno essere confermate o rimodulate in base al numero

delle persone interessate.Alcune location e date potranno essere definite o
aggiornate in accordo con I'associazione e le conduttrici.Le proposte uniscono
natura, benessere, creativita, movimento e relazione con il territorio.



