RETRAITE DE YOGA / PILATES

'SECRET PARADISE' | | H DE BORDEAUX

9 - 23 OCTOBRE 2022
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| RESERVATIONS DISPONBLES]



RETRAITE DE YOGA / PILATES

AVEC PERNELLE ET ROBIN
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RESERVATIONS DISPONBLES




SE LIBERER DU REGARD DES AUTRES ET ACCEDER A SON PLEIN
POTENTIEL, A SOI, A LA NATURE.

SE RECONNECTER ET RETROUVER UN EQUILIBRE ENTRE LE YIN
ET LA YANG ET DE BELLES ENERGIES.

C'EST L'ECOUTE DE SOI, ET DE SON CORPS.

L'ENSEMBLE DES PRATIQUES ET ATELIERS SERONT TOURNES
VERS CET OBJECTIF, ET SE FERONT HABILLES.

LES SEANCES SE DEROULERONT EN PLEINE NATURE, OU DANS
UN ESPACE ZEN AVEC MUR DE SEL ET TISANE A DISPOSITION.

e ASHTANGA VINYASA YOGA (DIRIGE)
e PILATES

e YIN YOGA

e PRANAYAMA

e STRETCHET RELAXATION

e ACCRO YOGA

e YOGA VINYASA

e MEDITATION

e UNE SEANCE DE SAUNA OFFERTE

e UNE SEANCE D'ACCOMPAGNEMENT / DE
PREPARATION {THEME NATURSIME (EN
VISIO)}






LE LIEU X * X

UNE OAsIS PARADISIAQUE ET FAMILIALE
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SUR LA COTE ATLANTIQUE.

LE VILLAGE SE TROUVE AU CCEUR DE LA PINEDE, AU BORD DE
L’OCEAN AVEC DES KILOMETRES DE PLAGE SANS
SURPOPULATION..

LE NATURISME EST LA REGLE A LA PISCINE . PAS D'ACTIVITE
PREVUE NU.E. DANS LE CADRE DE LA RETRAITE (CF FAQ).

L'OCCASION REVEE POUR S'INITIER A CELA EN TOUTE
BIENVEILLANCE ET SANS OBLIGATION.

LES 2 CHALETS SONT TOUT EQUIPE ET TOUT CONFORT. LA
PRATIQUE PEUT SE FAIRE SUR LA TERRASSE, DANS LA
NATURE OU DANS L'ESPACE BIEN-ETRE AVEC MUR DE SEL.
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CALME, KEAXATloN, SOLEIL, PLAGE, PISCINE,lES YOGA,


https://www.lajenny.fr/wp-content/uploads/2018/12/2019-Charte-naturiste.pdf

PROGRAMME
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08:00 - 08:30 : MEDITATION / PRANAYAMA
08:30 : PRATIQUE (YIN OU YANG)

09:30 : BRUNCH

10:30 : TEMPS LIBRE

11:30 - 14:00 : MASSAGES (SUR RESERVATION)
18:00 - 19:30 : ATELIER / PRATIQUE (YIN - YANG)
20:00 : DINER

21:00: TEMPS LIBRE - TISANE - JEUX - CERCLE

LE PLANNING EST ETABLI ENSEMBLE LA VEILLE
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VOUS RESTEZ LIBRE DE VIVRE A VOTRE
RYTHME, RIEN EST OBLIGATOIRE !






QUI SOMMES-NOUS ~
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PERNELLE

e ENSEIGNANTE EN ACTIVITES
~ PHYSIQUES ADAPTEES,
~ PERNELLE S'EST FORMEE A LA
. METHODE PILATES, A LA
. RESPIRATION, AUX MASSAGES
N (5 CONTINENTS) ET A LA

" NUTRITION.

EDUCATEUR SPORTIF ET
ERGONOME EN ENTREPRISE,
ROBIN S'EST FORME A LA
METHODE PILATES ET AU YOGA
S (500H), AUX MASSAGES

. (THAILANDAIS) ET A LA PNL
L PROGRAMMATION NEURO-
== | INGUISTIQUE (EN COURS)



EN DETAILS
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DU MERCREDI 19 AU DIMANCHE 23 OCTOBRE 2022

DUREE : 5 JOURS /4 NUITS

ARRIVEE : MERCREDI AM OU JEUDI MATIN

DEPART : DIMANCHE AVANT 15H

I'YPE DE PRATIQUE : VINYASA - YIN - PILATES - STRETCH
PROFESSEURS : PERNELLE.L ET ROBIN.V

TAILLE DU GROUPE - 13 ELEVES MAXIMUM

Les avantages
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Du temps pour vous.
renforcer et ne
penser qu'a vous.

-

Des rencontres Du yoga et des
merveilleuses, des ateliers adaptés
échanges riches a votre niveau

PETIT GROUPE = GRANDE ATTENTION |






LE PETIT PLUS
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LE VILLAGE VOUS OFFRE UN TERRAIN DE JEU IMMENSE ET

CALME.

AINSIIL EST POSSIBLE DE JOUER AU TENNIS, FAIRE LE
PARCOURS SANTE, SE BAIGNER, FAIRE DU VELO ET DU SURF,
BRONZER ET TOUTES AUTRES ACTIVITES QUE VOUS AIMEZ.

A VOTRE DISPOSITION :

PLANCHE DE SURF (SELON STOCK)
BOULES DE PETANQUE / MOLKY
RAQUETTES DE TENNIS / PADEL
VELOS

SLACKLINE

COMBINAISONS DE SURF

TAPIS DE YOGA

LIVRES

SPA ET MASSAGES (EN SUPPLEMENT)




AVIS

PERNELLE EST UNE PROFESSIONNELLE QUI VIT ET MAITRISE SON METIER D’ENSEIGNANTE EN
ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES, TRES INVESTIE AUPRES DE SES PATIENTS, A L’ECOUTE, QUI
LES MOTIVE AVEC TOUJOURS CE MEME SOURIRE,

PERNELLE EST COMPETENTE, BIENVEILLANTE, PLEINE DE VIE, DE BONS CONSEILS ET
PEDAGOGUE. SES SEANCES SONT VARIES, ADAPTEES ET DYNAMIQUES ! JE RECOMMANDE
SANS HESITER

UNE SUPERBE RETRAITE AVEC DES ENSEIGNEMENTS DE QUALITES ET UNE DIVERSITES
D'ACTIVITE. FRANCHEMENT, POUR AVOIR PARTICIPER A PLUSIEURS RETRAITE, JE TROUVE QUE
CELLE LA ETAIT RICHE EN PROPOSITION. LE COTE NATURISTE, A SE DOUCHER EN PLEINE
NATURE ETAIT UNE TRES BELLE EXPERIENCE POUR SE RECONCILIER AVEC SON CORPS ET
REVENIR A L'ESSENTIEL. MA PRATIQUE DE YOGA A EU UN TRES JOLIE TOURNANT ET ROBIN M'A
PERMIT, A TRAVERS SES ENSEIGNEMENTS ET SON ATTENTION, A COMPRENDRE LE
FONCTIONNEMENT DE MON CORPS ET A FAIRE EVOLUER MA PRATIQUE. SURF, PISCINE,
SAUNA, ACCES A LA PLAGE EN 10 MIN A PIED, TENNIS ... C'ETAIT SUPER

CETTE EXPERIENCE ETAIT EXCEPTIONNELLE. UN MOMENT HORS DU TEMPS, AU MILIEU DES
PINS AU SON DES OISEAUX. ROBIN EST D'UNE BIENVEILLANCE SANS NOM, J'/Al EU
L'IMPRESSION D'ETRE AVEC DES AMIS DE LONGUE DATE ALORS QUE JE VENAIS TOUT JUSTE
DE RENCONTRER LES GENS. J'/Al AIME QUE LE PLANNING NE SOIT PAS FIGE ET QU'IL SE
DESSINE EN FONCTION DE L'ENERGIE DU MOMENT. DECOUVRIR LE NATURISME SANS
OBLIGATION ETAIT UN + POUR TRAVAILLER LE LACHER-PRISE ET LA CONFIANCE EN SOI




TARIFS
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CHAMBRE PARTAGEE LIT SIMPLE 530 €
CHAMBRE PRIVATISEE LIT DOUBLE 730 €
LIT DOUBLE PARTAGE (2 PERS) 1030€

QUE COMPREND CE TARIF <
EX : TARIF 530 €

HEBERGEMENT : 65€ /JOUR
NOURRITURE: 12 € / REPAS
ENSEIGNEMENT: 15 € / COURS

ACCES PISCINE, VELO, PLAGE, SURF, TENNIS,
PARCOURS SANTE, GOLF...

NON INCLus |
TRANSPORTS : ALLER - RETOUR
DRAPS
MASSAGES



EN RESUME
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CE SEJOUR COMPREND :
e HEBERGEMENT 4 NUITS / 5 JOURS

e CHEFFE PRIVEE POUR PENSION COMPLETE
(BRUNCH, COLLATION, DINER)

e PRATIQUE X7 (A 2 PROFS)
e AUTRES ACTIVITES (PRET DE MATERIEL)
e UNE SEANCE DE SAUNA

e UN ACCOMPAGNEMENT {EN VISIO (30MIN)} FAQ
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JAMAIS
SIMPLE EN CETTE PERIODE DE FIN D'ETE AVEC 6°C LE MATIN
ET PEUT ETRE 30°C L'APRES-MIDI, PAR AILLEURS SI LE
NATURISME EST NOUVEAU POUR VOUS CELA COMPLIQUE LES
CHOSES... UNE CHOSE EST SURE, MAILLOT DE BAIN INTERDIT.

e LAMEME TENUE QUE D'HABITUDE.
e VETEMENTS SOUPLES ET LEGERS
e PREVOIR UN PULL SI JAMAIS

e TAPIS ET BRIQUE (IDEALEMENT)

e LA TENUE DUDIMANCHE RELAX

e TON JEU COUP DE COEUR

e TON GATEAU OU BOISSON PREFERE
e VOS DRAPS

e BASKETS (TENNIS-RANDO- P. SANTE)
e SERVIETTE DE BAIN

e CREME SOLAIRE (SELON VOS BESOINS)
o [UNETTES SOLEIL



COMMENT VENIR

EN AVION : AEROPORT DE MERIGNAC (55KM )

EN TRAIN : GARE DE BORDEAUX SAINT JEAN (65 KM ) ET / OU
MARCHEPRIME (40KM).

BUS : JUSQU'A BORDEAUX PUIS CITRAM LIGNE 601
JUSQUA ...

TAXI, VTC OU VOITURE : ENTRE CAP FERRET ET LACANAU

L'ADRESSE EXACTE SERA COMMUNIQUEE APRES INSCRIPTION .AINSI
QUE LE MOYEN LE PLUS SIMPLE POUR SE RENDRE SUR LE LIEU DE
RETRAITE.

UN SYSTEME DE CO-VOTURAGE ET NAVETTES SERONT Mis EN
PLACE.


http://www.lepressbook.fr/arcachon/horaires-citram-arcachon.php

FAQ
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SUIS-JE OBLIGE.E DE VIVRE NU.E ?

NON !I VOUS ETES ENCORE UNE FOIS LIBRE. MAIS LA NUDITEE
EST OBLIGATOIRE A LA PISICNE ET C'EST UNE BELLE
EXPERIENCE. AUCUNE PRATIQUE NE SE FERA NU.E!

PUIS-JE VENIR AVEC MES ENFANTS ? NON I MAIS DES AIRBNE
SONT POSSIBLES DANS LE VILLAGE.

QUIEST L'ENCADRANT ? PERNELLE LEFFETAS ET ROBIN
VINCENT ENCADRERONT LA RETRAITE : CES 2 EDUCATEURS
SPORTIFS APPORTERONT L'EQUILIBRE PARFAIT. ILS
INCARNENT L'AMOUR, LA BIENVEILLANCE ET L'ENVIE DE

PARTAGER. ,
QU'EST CE QUE L'ACCOMPAGNEMENT PROPOSE EN VISIO ?

CHANGER SON POINT DE VUE SUR LE NATURISME OU AUTRES
OBJECTIFS / CRAINTES ET SE LIBERER AVANT DE VENIR.

QUEL STYLE DE NOURRITURE ? ANGELIQUE NOTRE
PROFESSIONNELLE CULINAIRE, SERA LA POUR VOUS CUISINER
DES PLATS SAINS ET DE QUALITES

COMMERCE ? IL Y ADANS LE VILLAGE UN MARKET AVEC
L'ENSEMBLE DES BESOINS DU QUOTIDIEN, HYGIENE,
NOURRITURE, PAIN, FROMAGE, BOISSON ETC..

COMMENT S'INSCRIRE ? |'INSCRIPTION SE FAIT EN 2 ETAPES :
PRE-INSCRIPTION SUR LE SITE, PUIS INSCRIPTION AVEC LE
VERSEMENT D'UN CHEQUE DE 250€ (ENCAISSE EN AOUT, ET
NON REMBOURSABLE APRES LE 18 SEPTEMBRE). LE RESTANT

ESTDU SURPLACE.
N'HESITEZ PAS A NOUS POSER VOS QUESTIONS !



