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مواعيد أنشطة الحضور الذهني المجانية
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فينياسا
.  حركةنشاط ديناميكي وانسيابي يمزج بين التنفس وال

لمرونة، يساهم هذا التمرين في بناء القوة الجسدية وزيادة ا
ن مع تعزيز صفاء الذهن، ليخلق حالة من الانسجام بي

.الجسد والعقل مع كل شهيق وزفير

هاثاًيوغا
فيقاءوالبوالواعية،العميقةالإطالاتعلىيركزالإيقاع،هادئنشاط

.أطول لفتراتالوضعيات
لية،الداخبالذاتالعميقالاتصالتعزيزعلىوضعيةكلتساعد
.الداخليوالتأملوالسكينة،بالتوازن،الشعور وترسيخ

تمارينًالتنفس
كوسيلةاسالأنفقوةالواعي،لاستكشافالتنفسعلىتركزتأمليةجلسة

الذهن،ةوتهدئالتوتر،تحريرعلىوالمساعدةالداخليالتوازن لاستعادة
الذاتمعالانسجامتعزيزمعالطاقة،وتجددبالانتعاشوالشعور 
.الداخلية

الاستغراقًفيًالسكونً
ستعيدلتعميق،سكون إلىوتقودكلطيفةبحركاتتبدأواعيةرحلة

.الداخليوسلامكوتركيزكتوازنك

قائمة أنشطة الحضور الذهني
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قائمة أنشطة الحضور الذهني

يوغاًالتعافي
والشعور م،التاالاسترخاءلكيتيحمماأطول،لفتراتالوضعياتفيالبقاءعلىتعتمدعميقاسترخاءتجربة

.والعقلالجسدبينالانسجاميعزز بمالليوغا،التأمليةالجوانبمعوالتواصلبالسكينة،

978: زوجية/ 580: فردية(: دقيقة60)الجلساتًالخاصةً*

جميع الأسعار بالريال السعودي 
%.15وتشمل ضريبة القيمة المضافة بنسبة 

العائمالصوتيالغمر
جلساتًخاصةًفقط

علىاستلق  .العلاجيةالأصواتوذبذباتالمهدئةالماءتأثيراتبينتجمعهادئةعافيةتجربة
منواءأجفيالهادئةوالأجراسالكريستاليةالأوعيةنغماتبكتحيطبينماعائمسطح
.والانسجامالراحة

رحلةًالعافيةًالموسيقيةًفيًذاًبافيليونً
اذناغم  تفيوالصوتوالموسيقىالواعيةالحركةبينتنسجمُلهمةبرحلةصباحكابدأ

ّ
وفي.أخ

الشعور عزز تتنفسوتمارينالنية،باستحضارالتجربةتنطلقالخلابة،روكيجبالأحضان
وقظلطيفةتمددتمارينجانبإلىوالثبات،بالاتزان

ُ
.الذهنوتُهدّئالجسدت

موسيقىعإيقاعلىالحركةمعالأنفاسفيهاتتناغمبالطاقة،مفعمةيوغاجلسةذلكتتبع
لتمنحكرة،المعاصالإلكترونيةوالموسيقىالطبيعيةالإيقاعاتبينتمزجبعناية،مُنتقاة
.ومُلهمةغامرةتجربة

ختتم
ُ
مع"الغونغ"وناءالغلأوعيةالمهدئةالذبذباتتمتزجحيثفريد،صوتيبتأمل  الرحلةوت

عزز عصريةحسيةتجربةلتقدممحيطة،إلكترونيةصوتيةمشاهد
ُ
الذهنيفاءوالصالتوازن ت

.والنشاطبالحيويةالشعور وتجددالعميق،والاسترخاء
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