MetaBoALkr) Ertavekkivnon:
To Retreat tng Akadnpuiag Biohacking
oTn Zavtoplvn

Kuptakn 11 OktwBpiou — >aBBato 17 OKthpLou |
Mua Biwpatikn Ekrtaideuon otn Movipn
AutoSLaAuaon

To Retreat tn¢ Zavtoplvng amoteAel TV Kopupala
EKTTALSEUTLKN Kal Bepareutikn eutteLpia tng Hellenic
Biohacking Academy, cxs&acpsvr] £L6LKA yLA EKELVOUC TTOU
avalntouv uLa OpLO‘ELKI‘] Aucsr] oto {Ntnua tou Bapouq KAL TNG

XapNANGg evepyelac. ESw, Ba Bpeite tnv emotriun Tng
MetaBoALkng EveALEiag.




2€ EVAV TOTIO HOVASLKO OTOV KOO0, OTIOU TO NYALOTELO EKAVEL pLa
QOTELPEUTN YEWAOYLKN eVEPYELQ, Ba SLéayBeite wg va
hetatpePETE TO cWPA oag amo pLa “pr]xavr] anoer]Ksucr]q Alttoud'
O€ pla "unxavn kauong Atmoug'.

H SLagpopd pag aro oToLodNToTE AANO TIPOYPAHA EYKELTAL OTO
OTL 6V 0ac SLVOUE anAwq £vVa TTAAVO, aAAQ 0aC 6L6a0Koup£ TOUG
BLoAoyLkoUG PNXavLopoUG Tou s?\syxouv TNV TIELVA, TOV KOPECHO
KaL TNV Kauon Tou amobnkeupevou 7\u‘[ouq
Me tnv 0AOKANPwWon autou Tou TPOoYpPAPHATOG, Ba EXETe
QTTOKTHOEL TOV TIANPN €AEYXO TNG BLoAoylag oag, Ba exete PeLWOoEL
T EMIMESA PAEYHOVIG OTO CWHa 0ag Kal Ba puyete pe pLa
&ekabapn, EMLOTNPOVIKA TEKUNPLWHEVN CTPATNYLKN yLa va
SLATNPIOETE TO L6AVLKO 0ag BApog yla avta, anoAapBavovtag to

@aynto kat tn {wn xwplc evoyec.

H IcoppoTttia petaiL EAsuBepiag KaL ZUPNTIUKVWHEVNG M'vwong

To Retreat elval TIPOCEKTLIKA OXESLACHEVO WOTE N sKnaLéSeuor] va
UNV AELTOUPYEL £LG BAPOG TNG TIPOCWTILKNG 0AG XAAApWOnNgG.
Mapgxoupe ATTAETO TIPOCWTILKO EAELBEPO XpOVO yLa va
eEspsuvnosts tTnv KooponoALtLKn Ola, Ta ypa(pLKa CDr]pa tTnv
emLBANTIKr BAuxada kat tnv anepavtn Meplooa, EMLTPETOVTAG
0aG va {Noete tn Zavtopivn e tov SLKo oag pubpo. To
HEYAAUTEPO OPWG KEPSOG ELVAL N OTPATNYLKI CUHTIUKVWON TNG
TIANpOYopLag: peEoa o ALlyeg Hovo nuepeg, Ba AaBete amo tnv
Akadnpia YVWOELG KAl EQAPHUOCHEVA TIPWTOKOAAA TTOU UTIO AAAEG
ouVONKeG Ba amaLTovoav PNVEG EVIATIKWY OTIOUSWV KaL £PEUVA.
©a aVaYwWpPNOETE aTo TO VNOL £X0VTAG KATAVONCEL TTANPWG T
HNXQVLKN TOU OWHATOG 0AG, EEOTIALOHEVOL PE TA EPYAAELA YLa TNV
TIPOANTITLKI) 0AG UYELQ, TNV EVIOXUCN TOU QVOCOTIOLNTLKOU, TNV
QVTLyNpavon Kat tn sLtapkn ALmosLaluon. Autr n epmetpila Ba oag
XAPLOEL TNV TIVEUPATLKN SLAVYELA KAL TOV EAEYXO TOU OTPEG TIOU
arnattel n ouyxpovn (wr), TOTIOBETWVTAG 0AG —OPLOTLKA TIAEOV—
OTO TLYOVL TNG 8LKNC oag BLoAoylac.




To MpwLvo NMpwtokoAAo: H Aputivion tTwv Kuttapwyv & tou Nou

(07:15 — 08:30)

Kabe pepa Eekva pe anoiutn nelbapyla pmpoota otn Balacoa,
TTavw OTO I‘](pGLOtELGKO paupo NG Zavrovar]q ESw scpappo(oups
TLG BEPEALWSELG TEXVLKEG TNG AKASNULAG, PLa LEpOTEAEOTLA 75
AETITWV TIOU ATIOTEAEL TO 'KAELSL' yLa TNV TIAN PN EVEPYOTIOLNON TOU
OpPYQaVLOHPOU 0ag:

- dwrofLotpormoToincn: XpnoLPOTIOLOUHE TO TIPWLVO (pAcHa TOU
NALOU yLa va "'koupSlooupe' To BLOAOYLKO pag poAoL. PuButfoupe
TLG OPHIOVEG TIOU EAEYXOUV TO APOG (AETITLVN KL YKPEALVN) KaL
TNV 0pegn, Slvovtag oto cwua TO onua OtL N NUeEPA EeKva pe
UPNAEG EVEPYELAKEC ATTALTINOELC.

o H(p(ll.O'tEl.aKr] Neiwon: H apscr] eTIaPn HE TNV I’](pO.LOtELClKr']
QPO ETILTPETIEL TNV ATTOBOAN TOU OTATIKOU NAEKTPLOPOU KaL TN
LHELWON TWV xpovuuv cpAsypovwv TIOU “pr[AOKapouv” ToV
LUETABOALOUO KAl TIPOKAAOUV KATAKPATNCN LUYPWV.

o MetaBoAikn Boutia: H eAeyxopevn €KBEoN 0TO VEPO TNG
Balaooag upodoTtel tn Beppoyeveon. Elval o HovasLKOG TPOTIOG
va evepyor[ou]coups TO ”K(]([)E ALTTOC" — TOV TILO Loxupo (PUOLKO
HUNXQAVLOPO Kauong BEpULdwVY KAl HETATPOTING TNG EVEPYELAG OF
BeppotnTa.

o MULKI‘] & AepLKn Evspyonomcn (40’ Full Body Workout):
I'Ispvaps oTo T[pClK‘ELKO LEPOG NG nponovr]or]q EKtE?\oups eva
£LOLKA OXESLAOPEVO acKr]OLo?\oyLo KUK?\LKF]C niportovnong 40
AETITWV HE Aaotiya avucstacr]q
[1ati elvat amapaitnzo: MPOKeLTaL yla tn Bactkn PULKI) KLVNTKOTNTA
TIoU KaBe avBpwtiog —eLldLka avw Twv 40 eTwv— oPeLAEL va
£PapUOCeL KaBnuepLva yLa va dLatnpet To Putko Tou cuotnpa
EVEPYO KaL VEAVLKO.
Anoro&vwon /\s,uq)LKou Zuam,uarog To Aspcpu(o cuctr]pa Sev dLabetel
SLKN Tou "avTAld' (oan N Kapc'SLa yLa to aLpa KaL BaoLZstaL
QTTOKAELOTLKA otn LUiKn Kivnon. ©a 6L5(1X9€Lt€ WG va "avTAElTe" N
AEUPO oac, cu'[oBa?\?\ovraq TLG toELvsq KaLl pawvovraq Ta nanLpata
Epyaleio yLa 1o it H r[por[ovr]or] ELVCIL oxsc'SLaopsvr] £TOL WOTE Va
unVv arattel Bapu sEor[?\cho smtpsnovraq 0ag va tnV evtagete
oTnNVv KaBnueEPLVOTNTA 0AC APUECWE POALG ETILOTPEETE.

- Evouveidntog AtaAoylopog & Neupo-GUVTOVLGHOG:
OAOK?\npwvoups TNV nprvr] pouuva UE pLa cuvedpla
6LAAOYLOHOU TIAVW OTNV ApU0. ZTOXEVOUUE OTNV EVEPYOTIOLNON
TOU TIVEUHIOVOYQOTPLKOU VEUPOU, HETAPEPOVTAG TO CWHA ATO
Tnv KCItCthCIOr] 'OTPEG Kal aroBnkeuong' otnv Katdotaon
“r]pspLaq Kal kauong'.

Méoa amo Tov XWpOXPOVLKO CUVTOVLOHO, EKTIALEEVOUHE TOV
EYKEPANO VA TIAPAPEVEL OE EYPr)YOPON, ATIOKTWVTAG TN SLAUYELA Kal
TN otabepOTNTA TIOU ATIALTELTAL YLA TLG ATIOPACELG TNG NUEPAG,.




KupLakn 11/10 | H Apxn tnG Metapopypwons & n MetafoALkn

ATtoKWwSLKOTIOLNON

To retreat &ekwva ot 16:00. H mtapaiafn oag amo 1o
T ALLQVL I TO AEPOSPOYLO (OTL WPA KaL AV EXETE APLEN)
QTIOTEAEL TO TIEPACHA OE pLa Ved KATAoTacon UTapéne.
Me tnv awLén oto napa@aAaomo EsvoSosto pae, n
EVEPYELO TOU ALyalou KalL TO NPALOTELAKO TOTILO
TtpoEToLpadouV To £6aPOC yla tnv TIPWTN PAG OUCLACTLKN
napeuBaon.

17:00 — Masterclass 1 (Ztnv MNapaAia):
«Biohacking Mastery: Emavanpoypappati{ovtac to Zwua
yLa Yrieparmodoaony

H Tipwtn pag ouvedpla TTpaypPaTOTIOLELTAL UTIPOCTA OTO
KUpQ, 'HE TO WG TOU omoysupatoq va puepLZsL r]6r] o)
VEUPLKO Hag oUOTNUA. € QUTO TO sLoaywyLKo aAAQ BaeLa
avaAuTlko Masterclass, 6a ammodourjocoupe TOUG uubouc
NG oupBatLan 6LaLto7\oyLaq kKaL Ba napoumaooups ™

ps@oSo TIou KaBiota tnv Akadnuia pag povadikn.

Osuatikol Aéovec:

a. HBuloAoyia tngAmobnkeuong: I Lati to owpa
"'eTILPEVEL" VA Kpata ALTTOC KAl TTWG N KUttapLKn
PAEYHOVN oapnorapst KaBe oac npocnaeﬂa

©a avaAUCOUpE TOV PNXAVLOUO TNG LVGOUALVOAVTLOTAONG
KaL TIWG Va TOV OVTLOTPEIPETE.
a. Hspa aTto TLG Geppt&sg Oa Katavor]osts yLOIL n
puBULON TWV oppovwv NG svu6atwor]q, TOU UTTIVOU
KaL tng 0§UyovwaonG €LVaL TILO LOXUPA EPYOAEL yLa
TO aduvdatiopa arto onmoSnnors OTEPNTLKO TIAQVO
SLatpowncC.
b.2tpeg: O Aopatog Ascpocpu)\akag Tou AltouG: MNwg
N KopTL(OAN |J1'[7\0Kap£L TN JETABoALKN eueALELa Kal
HE TIoLoug tpor[ouq TO Blohacklng "EeKAELOWVEL' TO
VEUPLKO cuompa emtpenovraq TN AUtoAuon.
c. MpoAnwyn &Avoota Nwe n pseoéSoq Lag ewpaKLZEL
TOV OPYaAVLOHO aTIEVAVTL O€ aUTOAavooad Voonuata
KaL EVLOXUVEL TNV AVILyNpavon HEOW TOU KUTTAPLKOU
KaBapLopou (autogayla).

19:30 — Asuwo CE AuesvuKn ToTiLKA TaBspva H mtpwtn
HagG EMagn Pe Tn 0aviopLvld yaotpovouia ylvetal Pe
W/ EKTTALOEUTLKO npoonpo Maeawoups otnv npaEn an va
sm?\syoups TPOWEC UL|Jr]7\r]c GpsntLan a&lac aro tov
KatoO\oyo hLag napa&ocLaan taBepvac, amoAap Bavovraq
TN YELOoN xwpLc va emBapuvoupE ToV HETABOALOUO pac.

22:30 — Epappoyn Bpadivou MpwtokoAAou YTtvou
Emcstpocpr] OTOo EsvoSosto yLa tnv npwtn scpappoyr] TOoU
Bpadlvou I'IpwtOKoMou H Stadikacla aurr], Tou Ba
snach\apBavstaL Kaes BpaSu epLAapBavet
oustKprsveq tEXVLqu "OBnchatoq“ TOU syKEcpaAou KalL
TIPOOTACLAG ATIO TO TEXVNTO PWG, WOTE Va EEA0PANCOUPE
ToV pschto duvato Baeu ur[vo TNV WPAa TIoU TO cwua
EKTEAEL TLC ONUAVTLKOTEPEC KAUOELC KAl ETILOLOPOBWOELC.
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Asutepa 12/10 | O§uyovo: To KauoLpo tng ALtoAucng

Meta mv OAOKANpPWGonN Tou npwwou TIPWTOKOAAOU KaL TO
TIPWLVO YEUHA HAG, TIPOETOLPAGOUE Ta Lunch Boxes pag kat
EEKLVALIE PLa NUEPA TIOU CUVEEEL T co@ia tou TapeABovToc e
tn BloAoyla pac.

10:30 — I'IpourtopLKog OLKchoc; Aprtanou H BtoAoyia tn¢
AVGEKHKomrag ETILOKETITOPACTE €vav Ao Toug
Gr]pavuKOtspouq apxaLvoyLKouq xwpouq oToV Kocpo TNV
<<I'Ioprtr]La TOU ALyaLou>> O npOLotopLKoq OLKLOJOG TOU
Aprtr]pLOU {e]¥ GCl(pU]KE KATW arto Ty NPALOTELOKI) TEPPA TO
170 awwva T.X., armoteAet eva {wvtavo pabnua
npooappoouKomtaq
H auvéean pe 1o Biohacking: I'Ieer]youpacsts oTa KaAd
6Latr]pr]p£va KtLpLa KOL TLG TIAQTELEG, napatnpwvmq TIWG oL
apxaLOL npoyOVOL uag (ovoav o€ ar[o?\urr] appovu} HE TouG
cpucsLKouq r[opouq, TO pwW¢ KaLtnyn. H ET[LOKEL|)I’] aurr] Sev elval
ammAwg toupLotLKr] glval pLa uttevbupLon OTL To owpa Hag AVl
OXESLacpsvo Va ETILRLWVEL KaL va akpadel KAtw amo e
TIPOKANTLKEG ouver]Keq AvavapLCoups Ta BLoAoyLka povor[atta o P
NG eulwiag Kat Twe N ouyxpovr] {wr) Ta ATTOCUVTOVLOE,
odénywvtag oto TAcovalov Bapog Kat tn YAEypovn.

16:00 — Masterclass 2 ato ®apo: H AtoAutn Kuplapyia péow tn¢ "TIEEES
O¢uyovwang. MeTapepOPAOTE OTO AKPWTHPL TOU Papou, eva amo - A

TA TILO SVEpVELGKG KAl ”apra” onuela tou VI‘]OLOU Ekel TTou ot
Bpdxot cuvavtouv To Atyato Kal o opifovtag eival
avspno&cstoq, Oa npayparonomooups TO 6€Ut€p0 Masterclass
ue B£a To povadLko r])\LoBaoL)\spa g 2avtopivng, OTIou 0 NALoG
Bubiletal KUPLOAEKTIKA peoa otn Balaoaa.

TitAog Masterclass:
«Breath-Hack: EA£yxovtag to NeupLko ZUoTnua Kat tn
Amo)\ucn»
2€ autn TN BpratLKr] SLGAEEn, Oa kataAaBete yLatL n avcmvor]
glval to Loyupotepo epyaleio Biohacking Ttou StaBetete, Kaewq
elvat to pova&Ké “tr])\sxapLotano” LIE TO OTTIOLO PTTIOPOUE Va
napspﬁoupe oTLypLala otn cpucno?\oyta uac.

o Augon Enidpaon oto Hapaau,una@nuko Oa SLSGXGELtE WG va
"YAKAPETE' TO ﬂVEUpOVOYGOtpLKO VEUPO, pstaBaLvovraq arto
TNV Kataotaon enBiwong (stress) otnv kataotaon
espanstaq KaLl Kauor]q
KUpLap)(LCl atnv Kopu(o}m Oa pa@ere ouyKEKpreva
npwtOKoN\a avartvor]q (o]0 KateuvaCouv TV KoptLCo n-—
TNV oppoOvN TIou UBUVETAL yLa TO ETILPOVO ALTTOG oTNnV
TIEPLOXT) TNG KOLALAG.

Evepyonoman AutéAuang: ©a ach\uooups TIWG O CWOTOQ
AOYOC 02/CO2 otoug LOTOUG ETILTAXUVEL TN pEtaBoALKr]
SLadlkacla KatL tnv anoSsopsuon TWV ALTapwv oEEwv.
ﬂo}luepya/\ao Zwng: ©a QUYETE pe tEXVLKEC ylava e)\sy)(ers TO
QyXOG OE SEUTEPOAETITA, VA ATIOKTATE EVEPYELA XWPLG
Kaeivn Kat va TIPOETOLUAGETE TO OWHA OAG YLa TOV
BaButepo utvo tng {wng oag.

To KAeiowpo tng Hpépag: KaBwg o n?\Loq OKOUWTIA TO
VEPO pnpoota OTa PAtia pag, 6a ekteAeocoupe Ha
osta arto Deep Breathing Protocols. H otiyun autn
elvat KaeopLGtLKr] n vsupvoyLKr] eniébpacn tou
n?\LoBacsL?\spatoq o€ 0uv6ua0po He TNV oEuyovwor]
TWV LOTWV, SNULOUPYEL TLG LcSaVLqu ouvOnKeg yLa va
KAELSWOEL N n?\r]pocpopta oTo cwpa oag.
ZUVEXLZoups yLa 6£ano O€ TOTILKN taBspva
scpappoZovraq TLC apXEC TNG ouvsLSr]tnc; dLatpoync,
Kat ETILOTPEPOUE YLA TO BPadLvo TIPWTOKOAAO
UTTVOU.




Tpitn 13/10 | Hpatotetakn AoutpoBeparteia & H BLoxnUeLa tng
Evuddatwong

H anpepLvr npepa elvat apLepWHEVN OTNV EMAPN HE TNV TPWTOYEVH
EVEPYELA TNG NG KaL TN SUVAPIN TWV LXVOOTOLXELWV. ZEKLVAPE PE ULa
guTIELpla TIoU Ba AANAEEL TOV TPOTIO TIOU avuAapBavsots TN BEpaTIeEUTIKN

sUvaun g euong.

10:30 - KpouaZLspa pe Glass Bottom Boat: 2tnv Kapéta tou Hpatateiou.
EmBLBaZopacts o€ KapaBaKL LE yuaALvo Ttarto, pia snLAoyr] TIOU Hag
ETILTPETIEL VA TIAPATNPOUHE TOV PAYLKO UTI0AAAGTGLO KOO0 KaL TOUG
NPALOTELAKOUG OXNHATLOPOUG KATW aTTo TNV EMLpaveLd tng Bakaocoag
kaBwg katevBuvopaote Tpog tn Nea Kapevn.
o ﬂe(onopta grov Kpampa Oa nspnatnooups TIAVW OTO EVEPYO
nYatoteLo, PTavovtag pexpL Tov Kpatnpa. H atobnan tng ecWTePLKNG
esppomtac TNG YNG KATW arto ta 1'[05L(1 oag Kat n pupw&a Tou Belou
elvat yLa Unsveuptor] NG 6Lc1pKouq Klvnong kat petaBoAr]q akpLBwg
OTIWG KAL O 8LKOG HaG pstaBoALopoq
° Ia,uauKn /\ourpo@epan&a oty [ladaid Ka,uevn H KpouaZLEpa
ouvstZEtaL TIPOG TLG esppsq TINYEC g I'IaAaLac Kapsvr]q ESw, To vepo
EXEL LA XAPOAKTNPLOTLKN KLTPLVWTT AnOXpwon AOyw Ttou Belou kal
TWV HETAMWVY. ©a KOAUUTINOOUPE OE QUTA TA LAATLKA VEPQ, OTIOU N
Bepuokpacia lvatl aLoer]ta UL|)r]7\Ot€pr]
H auvéean pe to Biohacking: AUU] N (PUOLKI) AOUtpoespansLa
npoocpspst uLa Baeta cmoroEvaor] TWV LoTwv. To GELCI([)L KaL ta
HETAAAQ anoppocpwvrcu aTo To 8£ppa Bonbwvrtag otn pstor] TWwv
(PAEYLOVWVY, TN xa?\apwor] TWV JUWV KaL TNV amoBoAr To§lvwyv Ttou
ouxva "UtAokapouv' tn AutoAuaon.

17:00 — Masterclass otn BAuxasda: To Zs?\r]VLaKo Tomo NG Evu6atw0nq
I\/Ietacpspopaots otnVv napaMa 1515 B)\UXGSGQ, £Va ONnUELO TTOU KOPEL )Y
avaoa. Eédw, o avspoq Kat N eakaoca sxouv GpL?\stsL TOUG r]cpaLOtsLaKouq
Bpaxoug Sr]ptoupywvmg (PUGCLKA YAUTITA TIOU POLACOUV PE OKNVLKO aTto
AaAAo n?\avr]tr] Meoa og auro TO ATTOKOCO TIEPLBAAA oV, Ba
T[PAYPATOTIOLNOOUE TO Tpito pag Masterclass.

TitAog Masterclass:
“Cellular Hydration: H Broxnpeia tou NepoU yra MetafoAtkn
Tayxvtnta”
Qcuatikol AEovec:

a.lo ”K/\acSw,ua” tou Alrroug: MNati n acpu6c1twor] O€ KUTTAPLKO ETILTIESO
OTEAVEL ONPa KLVSUVOU OTOV EYKEWPAAO, O OTIOLOG PE TN Gsta TOU
"KAeLOWVEL' TLG cmoer]qu 7\L1‘touq ylava eCaopalioel pra

o. H(pataraaka I)(voatoo(aa Nwg ta pstaMa NG Zavrovar]q
(Mayvnolo, KaALo, BeLo) elvat amapaitnta yta tn puikr) avamiaon
KAl TN owoTtH ?\sLtoupyLa NG avTtAlag vatplou-KaAlou ota KUTTtapa
HaG.

c.Aopnuevo Nepo (Structured Water): ©a pabete mwe va BEATLWVETE
TN 80U TOU VEPOU TTOU TILVETE WOTE VA ETLTUYXAVETE PEYLOTN
aTopPOYNON ATIO TA KUTTAPA, AUEAVOVTAG TNV EVEPYELA 0AG KaL
TNV aTtooAr] HETABOALKWY TIAPATIPOLOVTWV.

To Bpa80 AUGEV‘ELKr] FaorpovopLa o€ LIJCtpOtcnlBSpvczl Metd amo pLa r]pepa
yspatr] NALo, I’](p(lLOtELO Ka vaor], Oa smokscpeoups eva no7\u |JLKpO
KPUMHEVO TAPBEPVAKL EVOG VTOTILoU Yapa. EKEL, N epTeLpia elvat armoAuta
auesvuKn Oa pape paypatika OAOPPETKO PapakL npEpPag, areudbeLag
aro ta SlXTua ToU, Kal TOUG Tapad00LaKOUG VIOUATOKEPTESEG TNG
Zavtopivng, PTLAYPEVOUG PE Tr) HUOTLKI GUVTAyN TNG Hapag Tou. Etval n
OTLyMN g amoAutng Bpedng, oTou oL Kaeapsq YEUOELG TOU VNGLOU
o?\OK?\npwvouv ™n espansuum uag r]pspa

Ertiotpown oto Eevodoyeio yLa To Bpadivo TIpWTOKOAAO Kat Evav abu,
LAPATLKO UTIVO.




Tetdptn 14/10 | MetaBoALkn Evéuvapwon & KwvnoloAoyia

H onpepuvr npepa elvat apLlepwpEVn oTnV KAtavonaor Ttou JUikou 6UCTAHATOG,
OXL AAWG WG PECO Kivnong, aAAa Wg TOo HEYAAUTEPO "UETABOALKO Opyavo' TOU
OWHATOG Hag.

10:30 — Masterclass otnv MapaAia:
<<Muu<og Iotoc: O KLvnmpag tn¢ Makpolwlac kat tn¢ Kavangy X € pLa XaAapq
atpoocpcupa SUTAa oto kupa, Ba avaAuooupe T otpatr]yLKr] TILlow aro T
6Latnpn0n KAl TNV avamtugn Twv Juwv, EL8LKA KAta tn SLAPKELA TNG ATIWAELAG
Bapouc.
Oepatikol Agovec:
a.[1ati ot Muec givat to "Avtidéoto" oto Alrog: I'qu n LUiKN paZa auv&avel tov
Baoko peraBoNKo puUBUO (BMR), smtpenovraq oag va Katte
TIEPLOOOTEPEC BEpULEEG aKOpa Kal OTav EEKoupaCEOts
b.Low-Carb Nutrition & Muscle: Katappmtoups TOoV pueo oTL xpsLaCovraL
TToAAoL u6atav6pa|<sq yLa evspysta Oa 60up€ TIWG Eva 6Latpocpo7\oyLo
xap r]va u6atc1v6pc1|<wv eKTIaLSeVEL TO CwPa va xpnchOHOLEL TO ?\Lnoq
WG KUPLA TINYI EVEPYELAG, T(POOTATEVOVTAG TAUTOXPOVA TOV HULKO LOTO.
c.Quatkn Ktvnukomra (Functional Mobility): H onuaocta tng KLvnonq otnVv
Kaer]peptvomta KL TIWG ATIAEC TIAPEPPBACELG otnVv KLvr]csLo?\oyLa uag
UTIOPOUV vVa BEATLWOOULV TNV LVOOUALVOEUALOBNoLa KAt va PJELWOOUV TN
(pAgypovn.
d.2Ztpatnyikn Atarpogoo}loytou Nwg va OUVSUGZEts tnv acknon UE Ta cwoTtd
paKpoepsntLKa OUOTATLKA YLA VA TIETUXETE TN PJEYLOTN ALTTIOAUGCN XWPLC
Va VIwBeTe KOTIwoN 1) otEpNoN.

14:30 - Hs(onopta otnv Ka}\Vtepa ATO Ta Pnpa otnv Ota. Meta tn eepra
Tepvape otnv paén. Oa aKvouer]ooups 1O povonau TTou SLQOXLZEL TO XELAOC
NG KaAvtepag, pLa dLadpopr| ou BewpeLtal aro TLG TILO EVIUTIWOLAKEG
TIAYKOOPLWG )\oyw NG yew?\oyLKr]q NG povacSLKOtr]taq
« H Apactr]pLOtr]ta HpOKELtGL yla pa neZonopLa Xap NANG 5UGKO7\LC(C,
SLapKELaq niepimou 4 wpwv (e otacetq) Aev sivat svaq aywvag §popou, aAAd
uLa aquon Zone 2 Cardio, n omoia sivat n tdavikr) evtaon yLa tnv o&sidwon
TOU )\Lnouq
« H EpnstLa I'Ispr[atwvmq TIAVW OTO r](pCILOIELClKO TIETPWHQ, 0UV6€OpGOt€ ME
TNV aypLa opopYLa Tou Atyatou. H klvnon og auto to TepLBAMOVY EVIOXUEL TN
vsupor[?\aouKOtr]ta Kal pag Bonba va acpopowoooupe Tn yvwon tou
TIpwLVoUu Masterclass i€ Tov TILO 0OpYyaVLKO TPOTIO.

To KAstcho tnG Huépag otnv Oia: H dtadpoprn) pag o?\OK?\npwvstaL otnv Ola,
TNV WPa TIOU TO WG TOU NALOU TIALPVEL TLG TTLo BepPEG TOU amoxpwaoELG. Meta
aTo yLa r]pspa yepatn KLvr]or] Katl vaor], Oa ano)\auooups T0o &¢elmvo pag os

£0TLATOPLO TNG TIEPLOXNG, ETIAEYOVTAG YEUHATA TIOU UTTIOOTNPLLOULV TO
pEtaBoALKo uag T[pO(pL7\ anoAapBavovmq 1O cpr]pLopsvo r])\LoBacsLAspa
Emcstpocpn pe To mini bus oto EevoSosto KaL ecpappoyr] TOU TIPWTOKOAAOU
UTTVOU YyLa TN PJEYLOTN MULKN KAL VEUPLKI aTtoKataotaon.




Mepmen 15/10 | Zuxvotnteg Oeparmneiag & H HAEKTpLKA ZUVSEGH ME TN '

H Gr]psptvr] nuepa eotLadel otnv aeeatr] TIAEUpQ TG gveglac: TLG

OUXVOTNTEG KAl TOV NAEKTPLOPO TOU CWHATOG. META TO TPWLVO

TIPWTOKOAAO, HETAWEPOPACTE GE VAV XWPO UPNANG LOTOPLKNG

KO TIOALTLOTLKNG a&lag yLa pLa euteLpia mou ayyilel ta opla tng
uuotaywylag.

12:00— Mythical Music Presentation: Mia Hyntkrn O60oceta otov
Xpovo. Oa (NoeTe PLa TIpLBE HOUGLKI) TIApaoTaon-ETELpLa,
Bamopsvr] otnVv apxaLa EMANVLKI )\upa KAl O€ Xaponomta
TIVeuoTd opyava 2 € Evav UTTOBANTLKO xwpo Oa YLVEtE KOLVWVOL
EVOC taELSLou TIou ouvdeel Tn puboAoyla pe tn ocuyxpovn
VEUPOETILOTIN.

o HEumeipia: Asv T[pOKEL‘ECIL yla pa ou'[7\r] ouvauAla, aA\a ywa
Hia epPUBLOTLKN SLadLkactia OTIoU 0 NX0G XPNOLHOTIOLELTAL
WG espansuuKo peoo ©a aKOUOETE an oL 60vr]oaq NG
AUpag —€vOG 0pyavoU TIoU 0TV apxXaLotnTa frav
ouv6€6£p€vo He T espansLa Kal Tov ATTOAMwWVa— ETILEPOUV
QUEDQ OTO VEUPLKO CUCTNHA.

e Tt Ba anom,uwere Oa Katavor]oste 8|V npaEr] TIWG oL
OWOTEG NXNTLKEG CUXVOTNTEG UTIOPOULV VA HELWOOLV Ta
eTiiieda tou OTPEG, Va npoayouv ™ VEUpOT[N]O‘ELKOtr]‘EG Kal
Va (PEPOUV TOV syKecpaAo o€ Kataomcr] Bablag xaAapwor]q
Kat SnptoupyLkotntage. Etvat pla omavia evkatpla va Sette
WG N tEXVI’] Kal N BLoAoyla oupnmtouv yla tnv
ATIOKATAOTACH TNG ECWTEPLKNG OAG LOOPPOTILAG,

Masterclass 4: «<Earthing: H EtLotipn g H}\sKtpLan
retwongy Ztnv QUAN autoU TOU LOTOPLKOU prou Ba
ava?\ucoups £VavV artto Toug TILO rtapavaptopsvouq aAAd
KPLOLPOUG TIapAayoVvTEG TNG LYELAG PAG: TN CUVSEDN PE TO
NAEKTPLKO popTio TNG I'NC.

« Ogpatikol Agoveg:

a.To Igyupodtepo Avuofaéwuko Nwgn sna(pr] TOU Yupvou
SEPUATOC PE TN YN ETILTPETIEL T LUETaopa e?\sueepwv
r‘|7\EKtpOVLwV 1{e]¥ sEouSEtspwvouv TLC EAEVBEPEC pLleC
KL TN XPOVLa (PAEYUOV).

b.BeAtiwan tou Aluatog: ©a avaAUCOUPE TIWG N YELwoN
BeAtLwvel To LEWSEG TOU alpatog (tn porn Tou),
gvioyUovTag TNV ofuyovwaon Twv LOTWV Kal TN
HetapoALkn Aettoupyla.

C. Op,uowKn E&aopponnan Mwg N yelwon puBpilel L)Y
KoptLZoAr] Kal BonBa otov EAeyx0 TOU CWHATLKOU
Bapoug, pstwvovmq TO "BLvoyLKo B66pufo" Tou
TIPOKAAEL N oUyxpovN TEXVOAOYLA.

Amoyeupa — EAeuBepog Xpovog otnv Mepiooa: proc yLa
Agpopoiwan. Metd tn Bswpia Kat Tn JOUCLKN EpTELpLa,
avaxwpoupe yla tnv Meptooa, tn Slacnpn mapaAta He
HaUpn NYALOTELAKN APpOo. AUTO TO SLaoTnpa tnG NHEPAG Elval
OTPATNYLKA KEVO ATIO OPASLKEG 6paotan0tntsq

o ﬂpoomeogXpovog To Blohacklng QTIaLTEL XPOVO ywava
”syypacpst“ n nAnpocpopLa oTo cuotr]pa 2Tnv I'Ischoa Oa
EXETE TNV EVKALPLA VA KAVETE TO SLKO 0AG PTIAVLO, VA
ystesLts otnv AUMO KaL va yeupatioste eAeUBepa, pakpLa
ato tnv opada.

« JTOYOC: H povaxLKOtnta KAl n r]pepLa O€ AUTO TO
ETLBANTLKO TOTILO ElvaL ATIAPALTNTEG YLa VA ETIEEEPYAOTELTE
ooa paeats KaL va VLwGEte TLG aMaysq 1{e]¥ r]6r]
oupBatvouv oto cwpa Kat tn stabeor) oag. Etvat n otuypn
TTIOU N YVWON JETATPETETAL OE TIPOCWTILKN EYTIELPLA.

To Bpadu smorpecpoups oTo EsvoSoxﬂo yLa tnv ecpappoyr]
Twv Bpa&vwv npwtOKonv npostOLpaCOVtaq TO CWHa yLa
TNV €MOPEVN, KOBOPLOTLKN NUEPQL.




Napaokeun 16/10 | o) Bacthtdg ™ng MaKponiag &H H(patctaLaKr'] fevoyvwoia
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r & H tE?\EUtaLa NUEPQ TOou Retreat elval aplepwpEVn 0TOV ONHAVTLKOTEPO #ey
E¥ pubulotn ugle avepwmvr]q BLoAoylag: Tov UTtvo. Metd tnv oAOK?\r]pwor] TOU X
3" TIPWLVOU TIPWTOKOAAOU OTNV akpoBaiaooLa Kat To TPWLVO YEUHA HAg, ”
= OUYKEVTPWVOHAOTE OTNV TapaAia UTtpoata aro o §eVOSOoxELo yLa TNV TILo =
% 4 Kplolun 6LAAEEN TOU TIPOYPAUUATOC. ;-

g10:00 — Masterclass 5: «Sleep-Sync: H Ap)(l.tEKtOVl.Kr] TOU 'YTIVOU WG
¢ Kata}\Utl‘]C Au'toAuong & Avuynpavor]g» 2€ auto to Masterclass, 6a
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P an0Kw5LKon0Lr]ooup£ T dltadikaola ToU UTTVOU Kat Ba KataAaBEts ylatl K(1|JL(1 -
‘. 6laLta Kal Kapia mpoTmovnon Sev PTIOPEL Va aTtOSWOEL EQV O UTIVOG 0aG SV Elval
B BLOAOYLKA BEATLOTOTIOLNUEVOG. d

PY - Baoukeg GspatLng Evorntsg :
a.H Op,uochn Evop)motpwon Nwg o Baeuq UTIVOG puepLCsL TtV auEr]tLKr] -
| OPHOVN KaL TNV LVOOUALVN, ETILTPETOVTAG OTO CWHA VA KalEL ALTTOG Kata .a.
. TN SLAPKELA TNG VUXTAG,
- b. KLpKacSLog PUG,uog& Maraﬁo}ua,uog H ouvéeon ToU BLoAoylkou pvoyLou LE e
TNV TEELVA KAL TIWG O KAKOG UTIVOG 08NYEL O€ aVTLOTaon OTNV LVOOUALVN
KaL UTtEppayta tnv EMOPEVN NUEPQ.
c.To [MpwtokoAAo 'Dark Room': FlpaKtLK.sq odnyleg yla tn 6Lc1popcpwor] Tou
XWPOU 0aG (PWTLOPOG, BEppokpacta, NAEKTpOpAYVNTLIKA TIESLA) WOTE Va
heylototoLnoete ta otadia REM kat Deep Sleep.
d.Biohacking Adaptogens & Sleep: oLec (puoLqu OUOLEC Ka tEXVLKEC .
BonBouv otnv TayuTEPN pz-:taBaor] O€ KATAOTOON NPEPLaG, EEOAELpOoVTaG ik
v almvia kat TO ”r[prvo BoAwpa'.
Meta tn SLaAeEn, Ba sxoups xpovo ylLa pLa teAeutata avaZwoyovr]tLKr] BoutLaq,
KAVOVTag TNV amapaitntn mavcn TpLV TV amoysupativr pag eEoppnon.

‘e

14:30 — O Movasdikog Avudpog ApmieAwvag: Mia ZnouSr] otnv EnLBLwon -

AVOYWPOUYE yLa pLa nser]yr]or] o€ 600 ato ta Kopucpcua OLVOTIOLELD TNG

S ZQVtovar]q O tonLKoq apTeAwvag &gv poLadel e kavevav AoV 0ToV KOOHO Kau §

B ATIOTEAEL Eva (pUOLKO 6aupc1

N - H ISLaLtspomta Y€ eva vr]cL OUOLAOTLKA avudpo, Ta apneALa snLBvaouv kay B
Kapr[ocpopouv xapr] otn "6aAacoa ou avePatlvel” v T[UKVI’] praota TIOU
6anoupysLtaL aTto TNV KAAVTEPQA TN VUXTA Kal TToTidel TG pllec peoa oto
NPALOTELAKO £6AYOC,.

» H EpmeLlpla: ©a SO0KLHACOUHE OTIAVLEG TIOLKIALEG (OTIWG TO ACUPTLKO), oy
n?\oucneq o]3 pstaMa KOL AVTLOEELSWTLKA, Katavowvmq an To terroir Tou \
r](pClLOtELOU emnpeadeL tn GUVGEOF] Kat T yeuon Tou Kaprtou Elval HLa
guTIELpla- paer]pa yLa TO TIWG N pUon BpLlokel SpPOPOUC TILRLWONG YECa ATIO
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TNV avtgootnta. b
. Artoysupa E?\suespoq Xpovoc ota Pnpa |\/|EtCl Ta owvoTIoLeLa, Ba sxsts ;,
€AEVBEPO XPOVO OTNV TIPWTEVOUOA TOU VNOLoU, Ta Pnpa. Elval n eukatpia oag va ® =
TIEPLNYNOELTE OTA YPAPLKA COKAKLA, VA KAVETE TLG AYOPEG 0AG N AMAWG va =

ATIOAQUOETE TOV Kape 0ag Pe Bea TO XELAOG TOU YKPEUOU. AUTOG O XPOVOG Elval
amapaltnTog yLa va armoCUUTILECTELTE KAl Va ATOAAUOETE T Zavtopivn PE ToV
8LKO oag pubuo.

20:00 — To A&imtvo TtnG Opa8aq To K)\ELOLpo Tou KUKAou. Oa avrapwooups .
Eava to Bpadu oe pLa smAsypsvr] TOTILKN taBspva ota dnpa ylato TEALKO HaG
Selmvo. e pla deotn atpoocpatpa Oa pOLpaotoupe TLG epnstptsq ™G eBdopasdac,
Oa )\uooups TLG tE)\EUtaqu anopqu Kal Ba Beooupe Toug Gtoxouq yta tnv
emorpocpr] uag. Etvau n ouypr] TIoU N opada o?\OK)\r]pwvsL auUTO To Ttatidl,
£XOVTAC TIAEOV OTA XEPLA TNG TA Epyaleia yLa pua vea Cwn.

Zappato 17/10 | H Emuotpown

Metd to teAeutalo pag nprvo oto Eevodoxelo Kat To anapcutr]to check-out, 6a
A TipaypatoronBet n Hetapopa oag 0To agpoSPOPLO I TO ALHavL. PeVYETE aro TN
: Zavrovar] oxL anAwq EsKoupacstOL aAAQ avaBaechpsvm £XOVTAG KGtGKtr]OEL e
TN YVWOn yLa TO WG VA SLOXELPLLETTE TO CWHA 0AG, VA EAEYXETE TO BAPOG 0AG h
Kalva SLATNPELTE TNV evePYELA 0ag ota YN PE JOVLUO TPOTIO.
? Py e
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	Μεταβολική Επανεκκίνηση:  Το Retreat της Ακαδημίας Biohacking στη Σαντορίνη
	Κυριακη 11 Οκτωβρίου – Σαββατο 17 Οκτωβρίου | Μια Βιωματική Εκπαίδευση στη Μόνιμη Λιποδιάλυση

	Σε έναν τόπο μοναδικό στον κόσμο, όπου το ηφαίστειο εκλύει μια αστείρευτη γεωλογική ενέργεια, θα διδαχθείτε πώς να μετατρέψετε το σώμα σας από μια "μηχανή αποθήκευσης λίπους" σε μια "μηχανή καύσης λίπους".  Η διαφορά μας από οποιοδήποτε άλλο πρόγραμμα έγκειται στο ότι δεν σας δίνουμε απλώς ένα πλάνο, αλλά σας διδάσκουμε τους βιολογικούς μηχανισμούς που ελέγχουν την πείνα, τον κορεσμό και την καύση του αποθηκευμένου λίπους.  Με την ολοκλήρωση αυτού του προγράμματος, θα έχετε αποκτήσει τον πλήρη έλεγχο της βιολογίας σας, θα έχετε μειώσει τα επίπεδα φλεγμονής στο σώμα σας και θα φύγετε με μια ξεκάθαρη, επιστημονικά τεκμηριωμένη στρατηγική για να διατηρήσετε το ιδανικό σας βάρος για πάντα, απολαμβάνοντας το φαγητό και τη ζωή χωρίς ενοχές.
	Η Ισορροπία μεταξύ Ελευθερίας και Συμπυκνωμένης Γνώσης
	Το Retreat είναι προσεκτικά σχεδιασμένο ώστε η εκπαίδευση να μην λειτουργεί εις βάρος της προσωπικής σας χαλάρωσης. Παρέχουμε άπλετο προσωπικό ελεύθερο χρόνο για να εξερευνήσετε την κοσμοπολίτικη Οία, τα γραφικά Φηρά, την επιβλητική Βλυχάδα και την απέραντη Περίσσα, επιτρέποντάς σας να ζήσετε τη Σαντορίνη με τον δικό σας ρυθμό. Το μεγαλύτερο όμως κέρδος είναι η στρατηγική συμπύκνωση της πληροφορίας: μέσα σε λίγες μόνο ημέρες, θα λάβετε από την Ακαδημία γνώσεις και εφαρμοσμένα πρωτόκολλα που υπό άλλες συνθήκες θα απαιτούσαν μήνες εντατικών σπουδών και έρευνας. Θα αναχωρήσετε από το νησί έχοντας κατανοήσει πλήρως τη μηχανική του σώματός σας, εξοπλισμένοι με τα εργαλεία για την προληπτική σας υγεία, την ενίσχυση του ανοσοποιητικού, την αντιγήρανση και τη διαρκή λιποδιάλυση. Αυτή η εμπειρία θα σας χαρίσει την πνευματική διαύγεια και τον έλεγχο του στρες που απαιτεί η σύγχρονη ζωή, τοποθετώντας σας –οριστικά πλέον– στο τιμόνι της δικής σας βιολογίας.
	Το Πρωινό Πρωτόκολλο: Η Αφύπνιση των Κυττάρων & του Νου (07:15 – 08:30)
	Κάθε μέρα ξεκινά με απόλυτη πειθαρχία μπροστά στη θάλασσα, πάνω στο ηφαιστειακό μαύρο της Σαντορίνης. Εδώ εφαρμόζουμε τις θεμελιώδεις τεχνικές της Ακαδημίας, μια ιεροτελεστία 75 λεπτών που αποτελεί το "κλειδί" για την πλήρη ενεργοποίηση του οργανισμού σας:
	Γιατί είναι απαραίτητο: Πρόκειται για τη βασική μυϊκή κινητικότητα που κάθε άνθρωπος –ειδικά άνω των 40 ετών– οφείλει να εφαρμόζει καθημερινά για να διατηρεί το μυϊκό του σύστημα ενεργό και νεανικό.
	Αποτοξίνωση Λεμφικού Συστήματος: Το λεμφικό σύστημα δεν διαθέτει δική του "αντλία" (όπως η καρδιά για το αίμα) και βασίζεται αποκλειστικά στη μυϊκή κίνηση. Θα διδαχθείτε πώς να "αντλείτε" τη λέμφο σας, αποβάλλοντας τις τοξίνες και μειώνοντας τα πρηξίματα. Εργαλείο για το Σπίτι: Η προπόνηση είναι σχεδιασμένη έτσι ώστε να μην απαιτεί βαρύ εξοπλισμό, επιτρέποντάς σας να την εντάξετε στην καθημερινότητά σας αμέσως μόλις επιστρέψετε.
	Μέσα από τον χωροχρονικό συντονισμό, εκπαιδεύουμε τον εγκέφαλο να παραμένει σε εγρήγορση, αποκτώντας τη διαύγεια και τη σταθερότητα που απαιτείται για τις αποφάσεις της ημέρας.
	Κυριακή 11/10 | Η Αρχή της Μεταμόρφωσης & η Μεταβολική Αποκωδικοποίηση
	Το retreat ξεκινά στις 16:00.  Η παραλαβή σας από το λιμάνι ή το αεροδρόμιο (ότι ώρα και αν έχετε άφιξη) αποτελεί το πέρασμα σε μια νέα κατάσταση ύπαρξης.  Με την άφιξη στο παραθαλάσσιο ξενοδοχείο μας, η ενέργεια του Αιγαίου και το ηφαιστειακό τοπίο προετοιμάζουν το έδαφος για την πρώτη μας ουσιαστική παρέμβαση.
	17:00 – Masterclass 1 (Στην Παραλία):  «Biohacking Mastery: Επαναπρογραμματίζοντας το Σώμα για Υπεραπόδοση»
	Η πρώτη μας συνεδρία πραγματοποιείται μπροστά στο κύμα, με το φως του απογεύματος να ρυθμίζει ήδη το νευρικό μας σύστημα. Σε αυτό το εισαγωγικό αλλά βαθιά αναλυτικό Masterclass, θα αποδομήσουμε τους μύθους της συμβατικής διαιτολογίας και θα παρουσιάσουμε τη μέθοδο που καθιστά την Ακαδημία μας μοναδική. Θεματικοί Άξονες:
	Θα αναλύσουμε τον μηχανισμό της ινσουλινοαντίστασης και πώς να τον αντιστρέψετε.
	19:30 – Δείπνο σε Αυθεντική Τοπική Ταβέρνα Η πρώτη μας επαφή με τη σαντορινιά γαστρονομία γίνεται με εκπαιδευτικό πρόσημο. Μαθαίνουμε στην πράξη πώς να επιλέγουμε τροφές υψηλής θρεπτικής αξίας από τον κατάλογο μιας παραδοσιακής ταβέρνας, απολαμβάνοντας τη γεύση χωρίς να επιβαρύνουμε τον μεταβολισμό μας.
	22:30 – Εφαρμογή Βραδινού Πρωτοκόλλου Ύπνου Επιστροφή στο ξενοδοχείο για την πρώτη εφαρμογή του Βραδινού Πρωτοκόλλου. Η διαδικασία αυτή, που θα επαναλαμβάνεται κάθε βράδυ, περιλαμβάνει συγκεκριμένες τεχνικές "σβησίματος" του εγκεφάλου και προστασίας από το τεχνητό φως, ώστε να εξασφαλίσουμε τον μέγιστο δυνατό βαθύ ύπνο – την ώρα που το σώμα εκτελεί τις σημαντικότερες καύσεις και επιδιορθώσεις.
	Δευτέρα 12/10 | Οξυγόνο: Το Καύσιμο της Λιπόλυσης
	Μετά την ολοκλήρωση του πρωινού πρωτοκόλλου και το πρωινό γεύμα μας, προετοιμάζουμε τα Lunch Boxes μας και ξεκινάμε μια ημέρα που συνδέει τη σοφία του παρελθόντος με τη βιολογία μας.
	10:30 – Προϊστορικός Οικισμός Ακρωτηρίου: Η Βιολογία της Ανθεκτικότητας. Επισκεπτόμαστε έναν από τους σημαντικότερους αρχαιολογικούς χώρους στον κόσμο, την «Πομπηία του Αιγαίου». Ο προϊστορικός οικισμός του Ακρωτηρίου, που θάφτηκε κάτω από την ηφαιστειακή τέφρα το 17ο αιώνα π.Χ., αποτελεί ένα ζωντανό μάθημα προσαρμοστικότητας. Η σύνδεση με το Biohacking: Περιηγούμαστε στα καλά διατηρημένα κτίρια και τις πλατείες, παρατηρώντας πώς οι αρχαίοι πρόγονοί μας ζούσαν σε απόλυτη αρμονία με τους φυσικούς πόρους, το φως και τη γη. Η επίσκεψη αυτή δεν είναι απλώς τουριστική· είναι μια υπενθύμιση ότι το σώμα μας είναι σχεδιασμένο να επιβιώνει και να ακμάζει κάτω από προκλητικές συνθήκες. Αναγνωρίζουμε τα βιολογικά μονοπάτια της ευζωίας και πώς η σύγχρονη ζωή τα αποσυντόνισε, οδηγώντας στο πλεονάζον βάρος και τη φλεγμονή.
	16:00 – Masterclass 2 στο Φάρο: Η Απόλυτη Κυριαρχία μέσω της Οξυγόνωσης. Μεταφερόμαστε στο ακρωτήρι του Φάρου, ένα από τα πιο ενεργειακά και "άγρια" σημεία του νησιού. Εκεί που οι βράχοι συναντούν το Αιγαίο και ο ορίζοντας είναι ανεμπόδιστος, θα πραγματοποιήσουμε το δεύτερο Masterclass με θέα το μοναδικό ηλιοβασίλεμα της Σαντορίνης, όπου ο ήλιος βυθίζεται κυριολεκτικά μέσα στη θάλασσα.
	Τίτλος Masterclass:  «Breath-Hack: Ελέγχοντας το Νευρικό Σύστημα και τη Λιπόλυση» Σε αυτή τη βιωματική διάλεξη, θα καταλάβετε γιατί η αναπνοή είναι το ισχυρότερο εργαλείο Biohacking που διαθέτετε, καθώς είναι το μοναδικό "τηλεχειριστήριο" με το οποίο μπορούμε να παρέμβουμε στιγμιαία στη φυσιολογία μας.
	Το Κλείσιμο της Ημέρας: Καθώς ο ήλιος ακουμπά το νερό μπροστά στα μάτια μας, θα εκτελέσουμε μια σειρά από Deep Breathing Protocols. Η στιγμή αυτή είναι καθοριστική: η νευρολογική επίδραση του ηλιοβασιλέματος σε συνδυασμό με την οξυγόνωση των ιστών, δημιουργεί τις ιδανικές συνθήκες για να "κλειδώσει" η πληροφορία στο σώμα σας. Συνεχίζουμε για δείπνο σε τοπική ταβέρνα, εφαρμόζοντας τις αρχές της συνειδητής διατροφής, και επιστρέφουμε για το βραδινό πρωτόκολλο ύπνου.

	Τρίτη 13/10 | Ηφαιστειακή Λουτροθεραπεία & Η Βιοχημεία της Ενυδάτωσης
	Η σημερινή ημέρα είναι αφιερωμένη στην επαφή με την πρωτογενή ενέργεια της Γης και τη δύναμη των ιχνοστοιχείων. Ξεκινάμε με μια εμπειρία που θα αλλάξει τον τρόπο που αντιλαμβάνεστε τη θεραπευτική δύναμη της φύσης.
	10:30 – Κρουαζιέρα με Glass Bottom Boat: Στην Καρδιά του Ηφαιστείου. Επιβιβαζόμαστε σε καραβάκι με γυάλινο πάτο, μια επιλογή που μας επιτρέπει να παρατηρούμε τον μαγικό υποθαλάσσιο κόσμο και τους ηφαιστειακούς σχηματισμούς κάτω από την επιφάνεια της θάλασσας καθώς κατευθυνόμαστε προς τη Νέα Καμένη.
	17:00 – Masterclass στη Βλυχάδα: Το Σεληνιακό Τοπίο της Ενυδάτωσης Μεταφερόμαστε στην παραλία της Βλυχάδας, ένα σημείο που κόβει την ανάσα. Εδώ, ο άνεμος και η θάλασσα έχουν σμιλέψει τους ηφαιστειακούς βράχους δημιουργώντας φυσικά γλυπτά που μοιάζουν με σκηνικό από άλλο πλανήτη. Μέσα σε αυτό το απόκοσμο περιβάλλον, θα πραγματοποιήσουμε το τρίτο μας Masterclass.
	Τίτλος Masterclass:  “Cellular Hydration: Η Βιοχημεία του Νερού για Μεταβολική Ταχύτητα” Θεματικοί Άξονες:
	Το Βράδυ: Αυθεντική Γαστρονομία σε Ψαροταβέρνα. Μετά από μια ημέρα γεμάτη ήλιο, ηφαίστειο και γνώση, θα επισκεφθούμε ένα πολύ μικρό, κρυμμένο ταβερνάκι ενός ντόπιου ψαρά. Εκεί, η εμπειρία είναι απόλυτα αυθεντική: θα φάμε πραγματικά ολοφρεσκο ψαράκι ημέρας, απευθείας από τα δίχτυα του, και τους παραδοσιακούς ντοματοκεφτεδες της Σαντορίνης, φτιαγμένους με τη μυστική συνταγή της μαμάς του. Είναι η στιγμή της απόλυτης θρέψης, όπου οι καθαρές γεύσεις του νησιού ολοκληρώνουν τη θεραπευτική μας ημέρα. Επιστροφή στο ξενοδοχείο για το βραδινό πρωτόκολλο και έναν βαθύ, ιαματικό ύπνο.

	Τετάρτη 14/10 | Μεταβολική Ενδυναμώση & Κινησιολογία
	Η σημερινή ημέρα είναι αφιερωμένη στην κατανόηση του μυϊκού συστήματος, όχι απλώς ως μέσο κίνησης, αλλά ως το μεγαλύτερο "μεταβολικό όργανο" του σώματός μας.
	10:30 – Masterclass στην Παραλία:  «Μυϊκός Ιστός: Ο Κινητήρας της Μακροζωίας και της Καύσης» Σε μια χαλαρή ατμόσφαιρα δίπλα στο κύμα, θα αναλύσουμε τη στρατηγική πίσω από τη διατήρηση και την ανάπτυξη των μυών, ειδικά κατά τη διάρκεια της απώλειας βάρους. Θεματικοί Άξονες:
	14:30 – Πεζοπορία στην Καλντέρα: Από τα Φηρά στην Οία. Μετά τη θεωρία, περνάμε στην πράξη. Θα ακολουθήσουμε το μονοπάτι που διασχίζει το χείλος της Καλντέρας, μια διαδρομή που θεωρείται από τις πιο εντυπωσιακές παγκοσμίως λόγω της γεωλογικής της μοναδικότητας.
	Το Κλείσιμο της Ημέρας στην Οία: Η διαδρομή μας ολοκληρώνεται στην Οία, την ώρα που το φως του ηλίου παίρνει τις πιο θερμές του αποχρώσεις. Μετά από μια ημέρα γεμάτη κίνηση και γνώση, θα απολαύσουμε το δείπνο μας σε εστιατόριο της περιοχής, επιλέγοντας γεύματα που υποστηρίζουν το μεταβολικό μας προφίλ, απολαμβάνοντας το φημισμένο ηλιοβασίλεμα. Επιστροφή με το mini bus στο ξενοδοχείο και εφαρμογή του πρωτοκόλλου ύπνου για τη μέγιστη μυϊκή και νευρική αποκατάσταση.

	Πέμπτη 15/10 | Συχνότητες Θεραπείας & Η Ηλεκτρική Σύνδεση με τη Γη
	Η σημερινή ημέρα εστιάζει στην αθέατη πλευρά της ευεξίας: τις συχνότητες και τον ηλεκτρισμό του σώματος. Μετά το πρωινό πρωτόκολλο, μεταφερόμαστε σε έναν χώρο υψηλής ιστορικής και πολιτιστικής αξίας για μια εμπειρία που αγγίζει τα όρια της μυσταγωγίας.
	12:00– Mythical Music Presentation: Μια Ηχητική Οδύσσεια στον Χρόνο. Θα ζήσετε μια πριβέ μουσική παράσταση-εμπειρία, βασισμένη στην αρχαία ελληνική λύρα και σε χειροποίητα πνευστά όργανα. Σε έναν υποβλητικό χώρο, θα γίνετε κοινωνοί ενός ταξιδιού που συνδέει τη μυθολογία με τη σύγχρονη νευροεπιστήμη.
	Masterclass 4: «Earthing: Η Επιστήμη της Ηλεκτρικής Γείωσης» Στην αυλή αυτού του ιστορικού χώρου, θα αναλύσουμε έναν από τους πιο παραγνωρισμένους αλλά κρίσιμους παράγοντες της υγείας μας: τη σύνδεση με το ηλεκτρικό φορτίο της Γης.
	Απόγευμα – Ελεύθερος Χρόνος στην Περίσσα: Χώρος για Αφομοίωση. Μετά τη θεωρία και τη μουσική εμπειρία, αναχωρούμε για την Περίσσα, τη διάσημη παραλία με τη μαύρη ηφαιστειακή άμμο. Αυτό το διάστημα της ημέρας είναι στρατηγικά κενό από ομαδικές δραστηριότητες.
	Το βράδυ επιστρέφουμε στο ξενοδοχείο για την εφαρμογή των βραδινών πρωτοκόλλων, προετοιμάζοντας το σώμα για την επόμενη, καθοριστική ημέρα.
	Παρασκευή 16/10 | Ο Βασιλιάς της Μακροζωίας & Η Ηφαιστειακή Γευσιγνωσία
	Η τελευταία ημέρα του Retreat είναι αφιερωμένη στον σημαντικότερο ρυθμιστή της ανθρώπινης βιολογίας: τον ύπνο. Μετά την ολοκλήρωση του πρωινού πρωτοκόλλου στην ακροθαλασσιά και το πρωινό γεύμα μας, συγκεντρωνόμαστε στην παραλία μπροστά από το ξενοδοχείο για την πιο κρίσιμη διάλεξη του προγράμματος.
	10:00 – Masterclass 5: «Sleep-Sync: Η Αρχιτεκτονική του Ύπνου ως Καταλύτης Λιπόλυσης & Αντιγήρανσης» Σε αυτό το Masterclass, θα αποκωδικοποιήσουμε τη διαδικασία του ύπνου και θα καταλάβετε γιατί καμία δίαιτα και καμία προπόνηση δεν μπορεί να αποδώσει εάν ο ύπνος σας δεν είναι βιολογικά βελτιστοποιημένος.
	Μετά τη διάλεξη, θα έχουμε χρόνο για μια τελευταία αναζωογονητική βουτιά, κάνοντας την απαραίτητη παύση πριν την απογευματινή μας εξόρμηση.
	14:30 – Ο Μοναδικός Ανυδρος Αμπελώνας: Μια Σπουδή στην Επιβίωση. Αναχωρούμε για μια περιήγηση σε δύο από τα κορυφαία οινοποιεία της Σαντορίνης. Ο τοπικός αμπελώνας δεν μοιάζει με κανέναν άλλον στον κόσμο και αποτελεί ένα φυσικό θαύμα.
	Απόγευμα – Ελεύθερος Χρόνος στα Φηρά Μετά τα οινοποιεία, θα έχετε ελεύθερο χρόνο στην πρωτεύουσα του νησιού, τα Φηρά. Είναι η ευκαιρία σας να περιηγηθείτε στα γραφικά σοκάκια, να κάνετε τις αγορές σας ή απλώς να απολαύσετε τον καφέ σας με θέα το χείλος του γκρεμού. Αυτός ο χρόνος είναι απαραίτητος για να αποσυμπιεστείτε και να απολαύσετε τη Σαντορίνη με τον δικό σας ρυθμό.
	20:00 – Το Δείπνο της Ομάδας: Το Κλείσιμο του Κύκλου. Θα ανταμώσουμε ξανά το βράδυ σε μια επιλεγμένη τοπική ταβέρνα στα Φηρά για το τελικό μας δείπνο. Σε μια ζεστή ατμόσφαιρα, θα μοιραστούμε τις εμπειρίες της εβδομάδας, θα λύσουμε τις τελευταίες απορίες και θα θέσουμε τους στόχους για την επιστροφή μας. Είναι η στιγμή που η ομάδα ολοκληρώνει αυτό το ταξίδι, έχοντας πλέον στα χέρια της τα εργαλεία για μια νέα ζωή.
	Σάββατο 17/10 | Η Επιστροφή
	Μετά το τελευταίο μας πρωινό στο ξενοδοχείο και το απαραίτητο check-out, θα πραγματοποιηθεί η μεταφορά σας στο αεροδρόμιο ή το λιμάνι. Φεύγετε από τη Σαντορίνη όχι απλώς ξεκούραστοι, αλλά αναβαθμισμένοι, έχοντας κατακτήσει τη γνώση για το πώς να διαχειρίζεστε το σώμα σας, να ελέγχετε το βάρος σας και να διατηρείτε την ενέργειά σας στα ύψη με μόνιμο τρόπο.

