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Un weekend pas
comme les
autres

A mesure que les années passent,
l'expérience jour apres jour, m'a
invitée a réaliser que le repos est
percu presque systématiquement
comme une récompense, la ou
finalement il devrait étre inscrit
comme une nécessité dans notre
quotidien et vie de femme.

Nous passons nos vies a courir. Vie
professionnelle, de famille, vie
privée et tout semble nous inviter en
permanence a optimiser, organiser,
agender, acceélérer, la ou il nous
faudrait un peu plus souvent
relacher, poser, déposer, ralentir.

C'est ainsi que j'ai pensé ce séjour,
avec une structure autour de 3 axes :

LE REPOS Corps, charge mentale,
émotions. Un repos global, profond,
sans culpabilité.

LES RESSOURCES ici grace au yoga
et aux ateliers créatifs comme
"outils ressource” pour mettre en
place ['habitude de prendre soin de
soi et recharger |'espace émotion.

LE REFUGE choisir ta place, selon
ton besoin du moment, de l'instant.
Tout est juste.


https://www.tigirlyoga.fr/post/ton-corps-n-est-pas-une-to-do-list
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Le yoga proposé durant ce weekend
n'est pas la pour te challenger, mais
pour t'accueillir. Tu découvriras des
pratiques restauratives, pensées pour
le relachement profond et |la
reconnexion a toi-méme.

Le yin yoga

Pas d'efforts, seulement du réconfort pour cette pratique tout en
douceur, calme et harmonie. Tendre au lacher prise pour te
plonger dans un espace de repos et de refuge.

L'accent est mis sur le relachement musculaire et la pleine
conscience posturale en utilisant des supports pour un maximum
de confort.

Le yoga nidra

Le Yoga Nidra, c’est le yoga du sommeil éveillé, le repos de 'ame.
Un voyage intérieur entre veille, réve et éveil, ou le corps se
relache completement pendant que l'esprit reste présent sans
efforts, sans attentes, sans jugement.

C’est une invitation a plonger dans un calme profond, a se
régénérer et a godter au silence magique d’'une méditation
allongée et sans postures. Une pratique puissante, basée sur la
relaxation profonde et la transformation intérieure.



https://www.instagram.com/p/DQ326SbDIrb/
https://www.instagram.com/p/DL4RmbQML0n/

Eoufie oo prifigus

Rien n’est imposé,
tout est a discrétion.

Trouver refuge et tendre au repos est
un choix a faire sans culpabilité. Tu
pourras participer aux ateliers
créatifs proposés, ou encore partir
marcher dans la neige, t'offrir un
moment de lecture au coin du feu, ou
encore faire la sieste et te reposer si
c'est ton appel. Et si ton ame
réclame le silence, le rien,
l'immobilité, quoi de mieux que
d'étre a son écoute. Chaque moment
t'appartient. Etre libre c'est prendre
ce pouvoir, et choisir de se placer au
centre de sa vie.

RESSOURCE

Je ne te dévoile pas tout, mais sache
que j'ai prévu en plus de tout ¢a deux
jolies surprises pour toi durant ce
séjour.

Je m’occupe de tout, je
m’occupe de toi.


https://www.instagram.com/p/DQm0WKWDNR5/?img_index=1

A TACARITE

MASSAGE

Aree Severcae Perrwche

Le Massage ayurvédique

Le massage indien par excellence, est une des pratiques les plus anciennes
de la médecine ayurvédique. Issue du nord de |'Inde c’est un massage du
corps entier (des cheveux aux orteils) a 'huile chaude. A la fois doux, tonique
et rythmé, il améliore la circulation sanguine et lymphatique, assouplit les
articulations, détend les muscles, hydrate la peau en profondeur, booste le
systeme immunitaire, réduit le stress et ['anxiété et améliore le sommeil.

Le Massage suédois

C’est le massage musculaire que les sportifs préferent. Un massage a 'huile
par mobilisation douce des articulations. Il a pour objectif de remettre en
état les muscles fatigués et a retrouver une souplesse générale du corps.

Il permet de relacher les tensions et d’améliorer la souplesse corporelle dans
le cadre d'une activité sportive et s'adresse aussi a tout le monde et surtout
aux personnes sédentaires dont la rigidité corporelle s’installe au fil du
temps. C'est a la fois un massage relaxant, décontracturant et énergisant.

-

Prendre rende

au 06 60 78 52 46

Tarif massage : 65€
Durée: 1h

Pour réserver ton massage, tu
contacter Severlne des aUJourd’hw



https://www.instagram.com/severine_nutriyoga/

Dans une ancienne ferme de 1725
i située sur un versant ensoleillé, ce
~ cadre exceptionnel nous offre une
vue panoramique sur le village de
Samoeéns et les sommets
environnants de la vallée du Giffre.
Un univers tout de bois vétu,
chaleureux et authentique, un lieu
refuge qui cette année renait de ses
cendres apres avoir été détruit en
2023. Neuf comme le Phoenix, il
nous attend a bras ouverts et nous
invite a ralentir.

REFUGE
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Les chambres

lci, l'esprit refuge prend tout son sens. Les chambres sont partagées a trois
couchages, chaleureuses et confortables, chacune avec sa propre salle de
bains. L'ambiance est cosy, dans l'esprit d'un chalet de montagne. Le linge
de lit et de bain est fourni.


https://www.dojodelapiaz.com/
https://www.tigirlyoga.fr/post/yin-yoga-clore-et-%C3%A9clore
https://www.tigirlyoga.fr/post/comment-la-nature-influence-t-elle-ma-pratique

Jade a grandi au Dojo, c’est son terrain
de jeu favori depuis toute petite. Apres
une carriere comme professeure de
piano, elle se reconvertit - toujours dans
un métier d'art et de création - celui de la
cuisine et les arts de la table.

Aujourd’hui, c’est a travers cette passion
qu’elle fait battre le coeur de ce lieu.
Comme un langage, un geste d’amour,
Jade propose une cuisine vivante,
consciente et végétarienne, elle célebre
la terre, les saisons, les couleurs, le godt.
Une cuisine du cceur, a la fois simple et
lumineuse, qui reflete l'essence méme du
Dojo : un lieu de transmission, de
présence et de tissage de lien.

Gée%%& culglo lere

LA TABLLE

DE JADE

Tu as un régime
alimentaire spécial ?

Sans lactose
Sans gluten
Allergies
Autres...

Suite a ta réservation, merci de nous
indiquer au plus tét cette information
par retour d’email.

Préciser ton nom & prénom et les
caractéristiques de ton alimentation.

On s’occupe de tout,
on s’occupe de toi.


https://www.instagram.com/la_table_de_jade/
https://www.instagram.com/la_table_de_jade/

RESERVATION
pw\&%y e?L 0&144/07?0%/;

Yoga & activités : 145€

A régler par virement bancaire dés que tu souhaites réserver

Le reglement réserve ta place et fait office d'acompte, il n'est pas remboursable sauf en cas
d'annulation du séjour de la part de Julie.

En cas d’annulation (sur justificatif) car cela arrive, il te sera proposé de reporter sur une
autre date d'un séjour similaire

Inclus : les 5 pratiques de yoga, les ateliers et le matériel créatif, le matériel de yoga (sauf
bolster et brique) une liste du matériel conseillé est transmise en plus de cette brochure.

Hébergement & repas : 220€

A régler sur place le jour de ton arrivée.
Moyens de paiements acceptés : especes, carte bancaire, cheque
Inclus : les deux nuitées en chambre partagée, les 6 repas, le linge de lit, le linge de bain.

Conditions de bon déroulement

¢ Je reconnais que ma participation au week-end est volontaire.

e Je confirme étre en bonne condition et/ou avoir informé Julie de toute condition
médicale pouvant influencer la pratique, y compris s'il y a une grossesse.

¢ Je suis responsable de consulter un.e professionnel.le de santé si nécessaire pour me
confirmer la possibilité ou non de participer a ce week-end.

¢ Je m'engage a écouter mon corps et mes sensations, respecter mes besoins, et partager
avec l'enseignante de yoga toute particularité spécifique lors des pratiques pour qu'elle
puisse ameénager et ajuster au mieux les soins yoga.



https://www.tigirlyoga.fr/post/pourquoi-nous-avons-tant-de-mal-%C3%A0-l%C3%A2cher-prise-et-comment-le-yoga-peut-nous-y-aider-1
https://www.tigirlyoga.fr/post/pourquoi-nous-avons-tant-de-mal-%C3%A0-l%C3%A2cher-prise-et-comment-le-yoga-peut-nous-y-aider
https://www.tigirlyoga.fr/post/surprise-le-plus-gros-mythe-sur-le-yoga-n-est-pas-celui-que-tu-crois
https://www.tigirlyoga.fr/post/les-pionni%C3%A8res-du-yoga-ou-la-conqu%C3%AAte-d-un-interdit
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https://insighttimer.com/meditation-courses/yoga-nidra-7-jours-vers-la-transformation?_branch_match_id=773542120634112433&utm_source=copy&utm_medium=guided_meditation&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA8soKSkottLXz8wrzkzXyyjRDzJ3NDTL8fCIikiyrytKTUstKsrMS49PKsovL04tsnXOKMrPTQUAjHC1PTYAAAA%3D
https://www.tigirlyoga.fr/post/voyage-nidra-le-yoga-sans-effort-aux-r%C3%A9sultats-magiques
https://www.tigirlyoga.fr/post/diamants-millions-d%C3%A9mission-r%C3%A9v%C3%A9lation-le-parcours-d-une-prof-de-yoga
https://insighttimer.com/play/courses

