
Μεταβολική Επανεκκίνηση: 
Το Retreat της Ακαδημίας Biohacking

στη Σαντορίνη
Κυριακη 11 Οκτωβρίου – Σαββατο 17 Οκτωβρίου |

Μια Βιωματική Εκπαίδευση στη Μόνιμη
Λιποδιάλυση

Το Retreat της Σαντορίνης αποτελεί την κορυφαία
εκπαιδευτική και θεραπευτική εμπειρία της Hellenic

Biohacking Academy, σχεδιασμένη ειδικά για εκείνους που
αναζητούν μια οριστική λύση στο ζήτημα του βάρους και της

χαμηλής ενέργειας. Εδώ, θα βρείτε την επιστήμη της
Μεταβολικής Ευελιξίας.



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.



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:

Φωτοβιοτροποποίηση: Χρησιμοποιούμε το πρωινό φάσμα του
ήλιου για να "κουρδίσουμε" το βιολογικό μας ρολόι. Ρυθμίζουμε
τις ορμόνες που ελέγχουν το βάρος (λεπτίνη και γκρελίνη) και
την όρεξη, δίνοντας στο σώμα το σήμα ότι η ημέρα ξεκινά με

υψηλές ενεργειακές απαιτήσεις.

Ηφαιστειακή Γείωση: Η άμεση επαφή με την ηφαιστειακή
άμμο επιτρέπει την αποβολή του στατικού ηλεκτρισμού και τη

μείωση των χρόνιων φλεγμονών που "μπλοκάρουν" τον
μεταβολισμό και προκαλούν κατακράτηση υγρών.

Μεταβολική Βουτιά: Η ελεγχόμενη έκθεση στο νερό της
θάλασσας πυροδοτεί τη θερμογένεση. Είναι ο μοναδικός τρόπος
να ενεργοποιήσουμε το "καφέ λίπος" – τον πιο ισχυρό φυσικό
μηχανισμό καύσης θερμίδων και μετατροπής της ενέργειας σε

θερμότητα.

Μυϊκή & Λεμφική Ενεργοποίηση (40’ Full Body Workout):
Περνάμε στο πρακτικό μέρος της προπόνησης. Εκτελούμε ένα
ειδικά σχεδιασμένο ασκησιολόγιο κυκλικής προπόνησης 40

λεπτών με λάστιχα αντίστασης.
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.

Ενσυνείδητος Διαλογισμός & Νευρο-συντονισμός:
Ολοκληρώνουμε την πρωινή ρουτίνα με μια συνεδρία
διαλογισμού πάνω στην άμμο. Στοχεύουμε στην ενεργοποίηση
του πνευμονογαστρικού νεύρου, μεταφέροντας το σώμα από
την κατάσταση "στρες και αποθήκευσης" στην κατάσταση
"ηρεμίας και καύσης". 

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.

Το Πρωινό Πρωτόκολλο: Η Αφύπνιση των Κυττάρων & του Νου
(07:15 – 08:30)



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:

a. Η Βιολογία της Αποθήκευσης: Γιατί το σώμα
"επιμένει" να κρατά λίπος και πώς η κυτταρική
φλεγμονή σαμποτάρει κάθε σας προσπάθεια. 

Θα αναλύσουμε τον μηχανισμό της ινσουλινοαντίστασης
και πώς να τον αντιστρέψετε.

a. Πέρα από τις Θερμίδες: Θα κατανοήσετε γιατί η
ρύθμιση των ορμονών, της ενυδάτωσης, του ύπνου
και της οξυγόνωσης είναι πιο ισχυρά εργαλεία για
το αδυνάτισμα από οποιοδήποτε στερητικό πλάνο

διατροφής.
b. Στρες: Ο Αόρατος Δεσμοφύλακας του Λίπους: Πώς

η κορτιζόλη μπλοκάρει τη μεταβολική ευελιξία και
με ποιους τρόπους το Biohacking "ξεκλειδώνει" το
νευρικό σύστημα, επιτρέποντας τη λιπόλυση.

c. Πρόληψη & Ανοσία: Πώς η μέθοδός μας θωρακίζει
τον οργανισμό απέναντι σε αυτοάνοσα νοσήματα
και ενισχύει την αντιγήρανση μέσω του κυτταρικού

καθαρισμού (αυτοφαγία).
1.

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.

Κυριακή 11/10 | Η Αρχή της Μεταμόρφωσης & η Μεταβολική
Αποκωδικοποίηση



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.
Άμεση Επίδραση στο Παρασυμπαθητικό: Θα διδαχθείτε πώς να
"χακάρετε" το πνευμονογαστρικό νεύρο, μεταβαίνοντας από

την κατάσταση επιβίωσης (stress) στην κατάσταση
θεραπείας και καύσης.

Κυριαρχία στην Κορτιζόλη: Θα μάθετε συγκεκριμένα
πρωτόκολλα αναπνοής που κατευνάζουν την κορτιζόλη –
την ορμόνη που ευθύνεται για το επίμονο λίπος στην

περιοχή της κοιλιάς.
Ενεργοποίηση Λιπόλυσης: Θα αναλύσουμε πώς ο σωστός
λόγος O2/CO2 στους ιστούς επιταχύνει τη μεταβολική
διαδικασία και την αποδέσμευση των λιπαρών οξέων.

Πολυεργαλείο Ζωής: Θα φύγετε με τεχνικές για να ελέγχετε το
άγχος σε δευτερόλεπτα, να αποκτάτε ενέργεια χωρίς
καφεΐνη και να προετοιμάζετε το σώμα σας για τον

βαθύτερο ύπνο της ζωής σας.

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.



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.

Πεζοπορία στον Κρατήρα: Θα περπατήσουμε πάνω στο ενεργό
ηφαίστειο, φτάνοντας μέχρι τον κρατήρα. Η αίσθηση της εσωτερικής
θερμότητας της γης κάτω από τα πόδια σας και η μυρωδιά του θείου
είναι μια υπενθύμιση της διαρκούς κίνησης και μεταβολής – ακριβώς

όπως και ο δικός μας μεταβολισμός.
Ιαματική Λουτροθεραπεία στην Παλαιά Καμένη: Η κρουαζιέρα

συνεχίζεται προς τις θερμές πηγές της Παλαιάς Καμένης. Εδώ, το νερό
έχει μια χαρακτηριστική κιτρινωπή απόχρωση λόγω του θείου και
των μετάλλων. Θα κολυμπήσουμε σε αυτά τα ιαματικά νερά, όπου η

θερμοκρασία είναι αισθητά υψηλότερη.
Η σύνδεση με το Biohacking: Αυτή η φυσική λουτροθεραπεία

προσφέρει μια βαθιά αποτοξίνωση των ιστών. Το θειάφι και τα
μέταλλα απορροφώνται από το δέρμα, βοηθώντας στη μείωση των
φλεγμονών, τη χαλάρωση των μυών και την αποβολή τοξινών που

συχνά "μπλοκάρουν" τη λιπόλυση.

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:

a.Το "Κλείδωμα" του Λίπους: Γιατί η αφυδάτωση σε κυτταρικό επίπεδο
στέλνει σήμα κινδύνου στον εγκέφαλο, ο οποίος με τη σειρά του
"κλειδώνει" τις αποθήκες λίπους για να εξασφαλίσει υγρά.

b.Ηφαιστειακά Ιχνοστοιχεία: Πώς τα μέταλλα της Σαντορίνης
(μαγνήσιο, κάλιο, θείο) είναι απαραίτητα για τη μυϊκή ανάπλαση
και τη σωστή λειτουργία της αντλίας νατρίου-καλίου στα κύτταρά
μας.

c.Δομημένο Νέρο (Structured Water): Θα μάθετε πώς να βελτιώνετε
τη δομή του νερού που πίνετε ώστε να επιτυγχάνετε μέγιστη
απορρόφηση από τα κύτταρα, αυξάνοντας την ενέργειά σας και
την αποβολή μεταβολικών παραπροϊόντων.

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.

Τρίτη 13/10 | Ηφαιστειακή Λουτροθεραπεία & Η Βιοχημεία της
Ενυδάτωσης



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:

a.Γιατί οι Μύες είναι το "Αντίδοτο" στο Λίπος: Πώς η μυϊκή μάζα αυξάνει τον
βασικό μεταβολικό ρυθμό (BMR), επιτρέποντάς σας να καίτε
περισσότερες θερμίδες ακόμα και όταν ξεκουράζεστε.

b.Low-Carb Nutrition & Muscle: Καταρρίπτουμε τον μύθο ότι χρειάζονται
πολλοί υδατάνθρακες για ενέργεια. Θα δούμε πώς ένα διατροφολόγιο
χαμηλών υδατανθράκων εκπαιδεύει το σώμα να χρησιμοποιεί το λίπος
ως κύρια πηγή ενέργειας, προστατεύοντας ταυτόχρονα τον μυϊκό ιστό.

c.Φυσική Κινητικότητα (Functional Mobility): Η σημασία της κίνησης στην
καθημερινότητα και πώς απλές παρεμβάσεις στην κινησιολογία μας
μπορούν να βελτιώσουν την ινσουλινοευαισθησία και να μειώσουν τη
φλεγμονή.

d.Στρατηγική Διατροφολογίου: Πώς να συνδυάζετε την άσκηση με τα σωστά
μακροθρεπτικά συστατικά για να πετύχετε τη μέγιστη λιπόλυση χωρίς
να νιώθετε κόπωση ή στέρηση.

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.

Η Δραστηριότητα: Πρόκειται για μια πεζοπορία χαμηλής δυσκολίας,
διάρκειας περίπου 4 ωρών (με στάσεις). Δεν είναι ένας αγώνας δρόμου, αλλά
μια άσκηση Zone 2 Cardio, η οποία είναι η ιδανική ένταση για την οξείδωση
του λίπους.
Η Εμπειρία: Περπατώντας πάνω στο ηφαιστειακό πέτρωμα, συνδεόμαστε με
την άγρια ομορφιά του Αιγαίου. Η κίνηση σε αυτό το περιβάλλον ενισχύει τη
νευροπλαστικότητα και μας βοηθά να αφομοιώσουμε τη γνώση του
πρωινού Masterclass με τον πιο οργανικό τρόπο.

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.

Τετάρτη 14/10 | Μεταβολική Ενδυναμώση & Κινησιολογία



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.

Η Εμπειρία: Δεν πρόκειται για μια απλή συναυλία, αλλά για
μια εμβυθιστική διαδικασία όπου ο ήχος χρησιμοποιείται
ως θεραπευτικό μέσο. Θα ακούσετε πώς οι δονήσεις της
λύρας –ενός οργάνου που στην αρχαιότητα ήταν
συνδεδεμένο με τη θεραπεία και τον Απόλλωνα– επιδρούν
άμεσα στο νευρικό σύστημα.
Τι θα αποκομίσετε: Θα κατανοήσετε στην πράξη πώς οι
σωστές ηχητικές συχνότητες μπορούν να μειώσουν τα
επίπεδα του στρες, να προάγουν τη νευροπλαστικότητα και
να φέρουν τον εγκέφαλο σε κατάσταση βαθιάς χαλάρωσης
και δημιουργικότητας. Είναι μια σπάνια ευκαιρία να δείτε
πώς η τέχνη και η βιολογία συμπίπτουν για την
αποκατάσταση της εσωτερικής σας ισορροπίας.

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.

Θεματικοί Άξονες:
a.Το Ισχυρότερο Αντιοξειδωτικό: Πώς η επαφή του γυμνού
δέρματος με τη γη επιτρέπει τη μεταφορά ελεύθερων
ηλεκτρονίων που εξουδετερώνουν τις ελεύθερες ρίζες
και τη χρόνια φλεγμονή.

b.Βελτίωση του Αίματος: Θα αναλύσουμε πώς η γείωση
βελτιώνει το ιξώδες του αίματος (τη ροή του),
ενισχύοντας την οξυγόνωση των ιστών και τη
μεταβολική λειτουργία.

c.Ορμονική Εξισορρόπηση: Πώς η γείωση ρυθμίζει την
κορτιζόλη και βοηθά στον έλεγχο του σωματικού
βάρους, μειώνοντας το "βιολογικό θόρυβο" που
προκαλεί η σύγχρονη τεχνολογία.

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.

Προσωπικός Χρόνος: Το Biohacking απαιτεί χρόνο για να
"εγγραφεί" η πληροφορία στο σύστημα. Στην Περίσσα, θα
έχετε την ευκαιρία να κάνετε το δικό σας μπάνιο, να
γειωθείτε στην άμμο και να γευματίσετε ελεύθερα, μακριά
από την ομάδα.
Στόχος: Η μοναχικότητα και η ηρεμία σε αυτό το
επιβλητικό τοπίο είναι απαραίτητες για να επεξεργαστείτε
όσα μάθατε και να νιώσετε τις αλλαγές που ήδη
συμβαίνουν στο σώμα και τη διάθεσή σας. Είναι η στιγμή
που η γνώση μετατρέπεται σε προσωπική εμπειρία.

Το βράδυ επιστρέφουμε στο ξενοδοχείο για την εφαρμογή
των βραδινών πρωτοκόλλων, προετοιμάζοντας το σώμα για
την επόμενη, καθοριστική ημέρα.



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.

Βασικές Θεματικές Ενότητες:
a.Η Ορμονική Ενορχήστρωση: Πώς ο βαθύς ύπνος ρυθμίζει την αυξητική
ορμόνη και την ινσουλίνη, επιτρέποντας στο σώμα να καίει λίπος κατά
τη διάρκεια της νύχτας.

b.Κιρκάδιος Ρυθμός & Μεταβολισμός: Η σύνδεση του βιολογικού ρολογιού με
την πείνα και πώς ο κακός ύπνος οδηγεί σε αντίσταση στην ινσουλίνη
και υπερφαγία την επόμενη ημέρα.

c.Το Πρωτόκολλο "Dark Room": Πρακτικές οδηγίες για τη διαμόρφωση του
χώρου σας (φωτισμός, θερμοκρασία, ηλεκτρομαγνητικά πεδία) ώστε να
μεγιστοποιήσετε τα στάδια REM και Deep Sleep.

d.Biohacking Adaptogens & Sleep: Ποιες φυσικές ουσίες και τεχνικές
βοηθούν στην ταχύτερη μετάβαση σε κατάσταση ηρεμίας, εξαλείφοντας
την αϋπνία και το "πρωινό θόλωμα".

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.

Η Ιδιαιτερότητα: Σε ένα νησί ουσιαστικά άνυδρο, τα αμπέλια επιβιώνουν και
καρποφορούν χάρη στη "θάλασσα που ανεβαίνει": την πυκνή υγρασία που
δημιουργείται από την καλντέρα τη νύχτα και ποτίζει τις ρίζες μέσα στο
ηφαιστειακό έδαφος.
Η Εμπειρία: Θα δοκιμάσουμε σπάνιες ποικιλίες (όπως το Ασύρτικο),
πλούσιες σε μέταλλα και αντιοξειδωτικά, κατανοώντας πώς το terroir του
ηφαιστείου επηρεάζει τη σύνθεση και τη γεύση του καρπού. Είναι μια
εμπειρία- μάθημα για το πώς η φύση βρίσκει δρόμους επιβίωσης μέσα από
την αντιξοότητα.

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. 

Παρασκευή 16/10 | Ο Βασιλιάς της Μακροζωίας & Η Ηφαιστειακή Γευσιγνωσία


	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.

