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Yoga Rando
et Bien-¢tre pour tous




Du dimanche 14 au vendredi 19 juillet

(Séminaire :

* 13 séances de yoga
* 2 randonnées avec accompagnateur
(1 journée et 1 demi-journée)

(Tarifs tout-compris :

{

Logement en chambre douche individuelle ou double : 760 € / pers

§ Logement en chambre bain individuelle ou double : 785 € / pers
y Logement en suite double : 845 €/ pers
: Logement en suite individuelle : 945 € / pers

0 A la réservation : chéque bancaire du montant du séjour.
+ Reglement du solde (taxe de s€jour et boissons) sur place,
( par cheque bancaire.

Intervenante :

Sandra TETARD, Psychanalyste/Coach/professeur de yoga.
Consultante et formatrice sur les thématiques de la gestion du stress
et des performances aupres des particuliers et des entreprises de la
région Auvergne-Rhone-Alpes et a Paris.

Programme

Dimanche 14 juillet :

14h30 a 15h45 :
16h00 a 17h15 :
17h30 a 18h30 :
19h30 a 21h00 :
Lundi 15 juillet :

Accueil et Installation dans les chambres

Yoga Philo (présentation des 4 Accords Toltéques et échanges)
Yoga Douceur

Diner a I’Hétel

2 19h00 a 19h45

3 6 7h30 a 9h00 : Petit-Déjeuner

A 9h30 a 10h45 : Yoga Tonique et renforcement musculaire
3 @ 11h00 a 12h30 :
X % 12h30 a 14h00 :
¢ % 14h00 a 15h30 :
& % 15h45 a 17h00 :
¢ 2 17h00 a 18h45 :

Découverte de la Station vue d’en haut

Déjeuner libre (non inclus) proposé au Pachu 2000 acces téléphérique
Temps libre

Yoga Philo (Accord Toltéque n°1)

Temps libre (pour profiter de la piscine)

¢ 2 : Yoga Détente
¢ 220h00 a 21h30 :

& £ Mardi 16 juillet :

Diner a I’Hotel

¢ 2 7h30 a 9h00 : Petit-Déjeuner
¢ 2 9h30 a 12h00 : Randonnée Découverte « La Flore a Croquer »
¢ 2 12h30 a 14h00 :

¢ % 14h00 a 15h30 :
¢ % 15h45 a 17h00
£ £ 17h00 a 18h30 :
£ £ 18h45 a 19h45
£ £20h00 a 21h30 :

.‘ £ Mercredi 17 juillet :

Déjeuner (inclus) avec les fleurs découvertes
Temps libre

: Yoga Philo (Accord Toltéque n°2)

Temps libre (pour profiter de la piscine)

: Yoga Cool

Diner a I’Hotel

£ £ 11h00 a 12h30
4 $12h30 a 14h00 :
§ acces possible a pied, en voiture ou navette.

£ % 7h30 a 9h00 : Petit-Déjeuner
£ £ 9h30 a 10h45 : Yoga Tonique et renforcement musculaire
: Yoga Philo (Accord Toltéeque n°3)

Déjeuner libre (non inclus) proposé a « La Bergerie » aux Prioux,

Temps libre

Yoga Philo (Accord Tolteque n°4)
Temps libre (pour profiter de la piscine)
Yoga Cool

Diner a I’Hotel

17h45 a 18h30

7h30 : Petit-Déjeuner

8h00 a 15h00 : Randonnée « Au Ceeur du Parc National de la Vanoise » (pique-nique inclus)
15h30 a 17h30 : Temps libre (pour profiter de la piscine)
: Yoga de Récupération

18h30 a 19h30 :
19h30 a4 21h00 :

Vendredi 19 juillet :

Temps libre
Diner a I’Hotel

10h30 a 11h45

7h30 a 9h00 : Petit-Déjeuner

9h30 a 10h30 : Yoga Matinal

: Yoga Philo

12h00 : Libération des chambres et fin de stage




