HATHA . DANSE DU DRAGON . YIN .
MEDITATION . MARCHE MEDITATIVE
YOGA DU RIRE . DANSE INTUITIVE
BAIN DE NATURE . PHILOSOPHIE
PRANAYAMA . KUNDALINTI
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[automne est une saison de passage, un seuil delicat
entre la chaleur de I'éte et la fraicheur de Thiver. Clest
un temps de ralentissement, ou la lumiere decroi,
invitant le corps et le coeur a revenir a l'essentiel.

Entre la Lune et le Soleil, entre le yin et le yang, il y a
un espace. Un entre-deux, un souffle suspendu ou se
rencontrent 'ombre et la clarte, le calme et Pelan. Ce
week-end de retraite vous propose dexplorer cette
danse subtile entre les poles, de gotter a T'equilibre
mouvant des contraires.

A travers la pratique du yoga, des temps de silence et
de partage, nous viendrons rencontrer ces deux forces
qui nous habitent : la douceur receptive du yin, et
energie rayonnante du yang. Nous apprendrons a
reconnaitre leurs clans, a ccouter leurs messages, a
habiter leurs nuances.

Ce moment hors du temps est une invitation a revenir
a soi, a se deposer dans la saison et a accueillir ce qui,
en nous aussi, est pret a se transformer.
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La retraite se déroule dans une

charmante maison familiale chargée

d’histoire, situce dans la région des

Pyrénées Orientales dans la commune de

St Laurent de Cerdans.

. \ \

Clest un lieu hors du temps, ou des
. / /

I'arrivée on se sent ressourcés et on ne

veut plus €n repartir !

/
Les cours de yoga sont donnes dans un

shala equipe, avec vue sur la montagne.

k [Fregramme

Pour cette retraite, le niveau de

SAMEDI

pratique est débutant/intermédiaire

et/ou avec une bonne condition

physique.

VENDREDI

10h30: Arrivee et collation

11h30: Cercle d’ouverture et Hatha flow

Alice

13h30: D¢jeuner

15h: Optionnelle balade au village par les

bois.

16h30: Salutation a la Lune + Mandala Yin

avec Margot
19h: Diner
20h30: Méditation Alice

8h3o: Marche meditative

9h30: Danse du Dragon Margot

thoz Brunch

15:00: Randonnée

18:00: Pranayama/Kundalini avec Alice
20hoo: Diner

21hoo: Temps libre de bouquinage,

discussions...

DIMANCHE

8h: Marche méditative

9h: Yoga du rire Véro

1oh: Pratique surprise a 2 voix

12h: Brunch

Ish: Danse libératrice et cercle de
fermeture

16h30-17h: Depart

*Ce programme peut ¢tre amene a ¢voluer en fonction des besoins/envies du groupe
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ALICE

Alice enseigne le Hatha Yoga, le Yoga doux, le Pranayama,

ct anime la danse libre en retraite. Elle enseigne depuis 6 ans ‘
dans une approche douce mais intense, toujours dans la

bienveillance.

MARGOT

Margot enseigne le Vinyasa, le Slow Flow, le Yin yoga et le

Yoga Nidra, en préttant une grande attention a la mobilite ,

et en amenant toujours un lien avec la philosophie du Yoga.

VERONIQUE

Véronique est passionée de cuisine et de nutrition depuis
10ngtemps, masseuse et yoga thérapeute, elle vous régalera
avec ses repas sains et savoureux, tout en vous offrant des

/ L.
moments dC detente et d€ serenitce.
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Possibilite de regler en plusieurs fois (envoyer demande par mail pour fixer un
¢cheancier.) Dans tous les cas, le solde devra étre verse le 11 Septembre au plus

tard.

MODALITES D'ANNULATION ET DE REMBOURSEMENT

) L'acompte est non remboursable.

¥ Remboursement de la toralité sauf acompte en cas d'incidents de force majeure
(accident ou maladie sur justificatifs).

Y En cas d'annulation sans justificatifs ﬁplus d'un mois : 1’acompte sera retenu ainsi que
50 % de la somme restante due.

% En cas d'annulation a moins d'un mois : vous devrez payer 100 % de la somme restante

duc.

Y Faut d'un nombre d’inscrics insuffisants, nous nous réservons les doit d’annuler la
retraite jusqu’\a 10 jours avant la date avec remboursement intégral.

TRANSPORTS CONTACT \ ‘

Saint Laurent de Cerdans, France Alice ‘
En voiture 06 59 39 05 82
De Toulouse : 3h De Caire.alice@gmail.com ‘

Montpellier : 2h45 De

Perpignan : th Margot ’

6
Covoiturages organisés depuis 0573 107139

margot.bruno@gmail.com ‘
Toulouse 5 5

— Inscription ici «



https://forms.gle/fxrezPHTeJJkEit19
https://forms.gle/z7KEfbBn6zqVo9WN8
https://forms.gle/z7KEfbBn6zqVo9WN8

"Un séjour qui fait énormément de bien au corps et a

l'esprit ! Tout était top : les cours de yoga, les balades,

l'organisation, les repas et I'ambiance du groupe. C'était
une parenthésc de calme et de bien-¢tre, une petite bulle
au milieu du quotidien qui permet de souffler, de se

ressourcer, de faire de belles rencontres et de repartir

nicte avec 4 1 H orci 1”7
apdlbct avec une energic nouvelle. Merct 12t

99

" :
Une bien belle pause en toute bienveillance

entre y r i i
yoga, nature et alimentation savoureuse
)

dans u : i i
n tres bel endroit! J'ai passé un tres bon

moment, re i d'échanges
, rempli d'échanges, découvertes, d'accueil

et de joie! MERCI beaucoup pour ce partage riche

” en émotions."

ec Margot et
un cadre
mi\'\a\c d

¢ blooming &V
la rando dans

_ifique maison )
la magmﬂq -
est total, les repas

e
veillante 2 I'image

Jai adoré cette retrait

Alice. Du yoga et de

enchanteut,
Alice. Le dépz\yscmcm
délicieux et Pambiance bien

dAlice et Margot.
9%

(49

Une super retraite avec Margot et
Alice 3 s ¢ i
, des cours de yoga variés, des
randos, des repas excellents, une
bonne ambiance de groupe, un
endroit puisible avec vue sur les

montagnes, hate de revenir :) ”
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