
Horaris de Moviment lliure i bioenergètica
Dimecres matins: 11:00 
Dijous tarde: 18’45 

Moviment lliure i 
bioenergètica Aprenem a induir el moviment involuntari, 

basant-nos en la capacitat espontània que té el 
nostre organisme de autorregularse, enfront de 
bloquejos de tot tipus: físics, mentals, emocio-
nals; �exibilitzant i sensibilitzant el cos-ment. 
És un exercici dinàmic previst per a descarregar la 
tensió, desintoxicar el sistema i per a obtenir 
l'equilibri d'un cos sa i natural, anant més enllà de 
l'exercici conscient, de l'intel·lecte i connectant 
amb la saviesa natural del nostre cos. 
Combina tècniques de respiració profunda amb 
exercicis de consciència corporal i relaxació dinà-
mica. 

La sessió de moviment lliure dura aproximadament 
una hora i quart. Es recomana arribar 5 minuts 

abans per a començar puntuals.
Portar roba còmoda i fresca

Preu: 30 €  mensuals
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Es pot fer una proba gratuïta.

Zazen és l’estat just de l’esperit. Res que buscar, 
res que obtenir, estar, senzillament, aquí i ara. 

Estar, simplement assegut, concentrat en 
la postura i la respiració, i no seguir acti-
vament els pensaments. Els pensaments 
van i vénen, depurant el contingut super-
�u de l'inconscient, �ns que la ment entra 
en un estat d'atenció més subtil. 
És el mètode de retornar al cos i la ment a 
la seva condició natural 

justinoportillo
Teràpia i Assessorament

La meditació dura aproximadament una hora.
Es recomana arribar 5 minuts abans per a començar puntuals.

Portar roba còmoda
Preu: 25 €  mensuals

Horaris de zazen
Dimecres matins: 9:30  
Dijous nit: 20’15 

Es pot fer una proba gratuïta.

Meditació Zen 


