
마음돌봄 연수(미리내 힐링클럽)

- 4.24(수)~26(금) / 2박 3일

- 경기도 양평균 지평면 월산저수지길 21

미리내 힐빙클럽



Healing + Wellbeing 이 만나는 힐링 연수원

특화된 휴식공간

힐빙 체험존

생각의 전환

웰리스 프로그램 
몸을 채워주는 먹거리

건강식 

힐빙클럽?

# 참여 대상에 따른 맞춤형 프로그램 설계&운영
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[ 단층 숙소동 – 가동, 나동, 다동, 라동, 마동, 바동 : 4인용] [ 복층 숙소동 – A동, B동, C동 : 4인동 ]

[ 피라미드 - 빛채, 빛마루 : 4인용]

힐빙 숙소



오행테라피 |
간이 편안한 방, 심장이 즐거운 방. 
비위가 편안한 방, 폐가 상쾌한 방,
콩팥이 시원한 방 등 치유의  방

오감테라피 |
향기테라피, 사운드 테라피, 
명상 테라피, 컬러 테라피

야외 휴식공간 |
오감 족욕, 게르마늄 족욕, 
생약초 족욕, 야외 정원 등

가든푸실|
실내 정원, 세라믹볼찜, 실내족욕,
구들잠 등

힐빙 체험존
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건강한 먹거리

중식 건강식 뷔페

자연에서 나온 제철 재료와 천연 조미료를 이용해
정성을 들여 조리한 건강한 식사 23여가지 

간식 &카페 음료
-카페이용권
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석식 
고기와해산물 야채(상추, 고추, 마늘) 밥, 국, 쌈장, 
밑반찬 2종, 김치, 부추생채, 쌈무, 과일 등이 조식 일반 한식 뷔페

아침에 해장국과 김치류, 후식 과일류 제공 

석식 해신탕
각종해삼물과 닭백숙을
재료와 천연 조미료를 이용해 정
성을 들여 조리한 건강한 보양식 
입니다. 



힐링 프로그램 소개

싱잉볼 사운드 테라피(힐링 명상)

∎ 싱잉볼(Singing Ball)이란? 
√ 노래하는 그릇, 이라는 뜻으로 티벳, 네팔 등지에서 유래한 사운드 테라피(소리치료)      

도구
√ 국내에서는 주로 힐링, 명상 용으로/ 서양에서는 에스테틱, 의료 분야의 테라피 
    도구로도  활용되고 있음.

∎ 프로그램 개요
→ 싱잉볼에 대한 이해 
→ 싱잉볼 효과를 증진시키는 몸 풀기 
→ 누워서 싱잉볼 연주 듣기 
→ 경험 나눔과 질의 응답

∎ 프로그램 효과
√ 싱잉볼의 소리와 진동이 

몸과 마음에 깊은 휴식, 
이완을 가져다 줌

➔ 신경계 안정으로 불면증 개선 
➔ & 스트레스 관리 효과



프로그램  일정 제안(야외용)

포레스트 힐링

∎ 업무량이 과도한 직장인들에게 적합한
프로그램

∎ 숲과 교감을 통해 지쳐있는 몸과 마음     
을 치유 한다.

∎ 오감 명상, 걷기 명상, 호흡 명상
블라인드 워킹, 자연과 하나되기 체조
오감 휴식, 알아차리기&깨어있기



명상 프로그램-선택형   

웰니스바디케어 (35분 내외)

∎고정 자세로 인한 경직된 근육, 불편한 자세에
서 오는 통증과 피로감을 소도구를 이용하여 효과
적으로 근막을 이완시키고 통증개선과 불균형 해
소에 도움을 주어 신체를 (refresh)시킬 수 있다

∎ 주요 프로그램 
- 도구를 사용하여 자신의 근막상태를

확인 및 통증해소 하기 
- 몸의 자세 정렬을 도와주는 셀프 바디케어 
- 몸의 코어 근육 밸런스 잡아주기 
- 릴렉스 호흡 자각하기

*근막(myofascial) 신체의 모든구조를 감싸고 보호하고 
지탱을 해주는 하나의 참사원그물망이라고 할수 있다. 



기타
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38번 힐빙클럽
시설 및 숙소

10번 캠프 숙소 
세미나하우스



기타

숙소 강당-이음홀 강당-소담홀 샤워실

승마클럽 골프클럽 카페 도란도란

기타 시설

힐링 워크샵 사례
다수의 기업 힐링연수 진행
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미리내 힐빙클럽에서 
편안하고 건강한 시간 보내시기 바랍니다.

감사합니다.
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