“7% Balade et méditation dans le massif du Sancy
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Oser prendre du temps pour soi
et vivre pendant 4 jours

un rythme différent
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S'‘accorder une pause

dans le tourbillon de la vie,

* Un temps unique pour se retrouver et
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Les animatrices

Christine Tournaire Anic Brionne
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Animatrice Yoga du Rire
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Vivre en pleine conscience, ralentir son pas XA IJéx x&G ha Eée@é&xaGx X3
actl Gxé [ cAEhRx &xjealOx xG | ¢cAEhix 2xRBEe&AEEcHG OAxa aAééex ha 1¢
XAea8GAAG Eée@éxaG x8G Ux &xhil é63ae6GAAG Ehé EnrmKder&ChaktGex @i h a

Thich Nhat Hanh



Programme

Chague matin, nous O A A é éparaude AGOEé GAGé ¢ a
2 @é & mdigdtif OAha&he.d dx
AScRr OOl hG Oxé AGxuéxeée
Xx & AAGén D& & & Al aanakelers de sophrologie, A @O é G A Béchokbgie positive,
AUntempsdepause esti ¢ aé xEBJP&é Ux O@POo6xhaxea
A14h30 -17h30 nous partons en balade , pratiquer la marche A @0 é G AeGé@miempler la nature
environnante . Au cours des balades , des animations sont E & ¢ E ¢ &Mis &hut, | A xudeG
surprise !
Nous E &€ D E A erisémble le O1 & Apartir de 18h30
EebPé i x Opndagedn®E udecchtéé e @x Ox auXix A kel @& dusfeu

Le programme peut UG @A X O é éndaodction dela A@G D&

Du jeudi 14 au Dimanche 17/05/2026
AAccueil jeudi 14/05 & partir de 12h avec pique-nique tiré du sac ou accueil & 14h
Dqtes ADémarrage du stage le jeudi 14/05 & 15 h
AFin du stage dimanche 20/10 & 15h

Qui peut participer ?

Ce stage est pouvert et accessible a tout adulte (a partir de 18 ans) ; il n’est pas nécessaire d’avoir
pratiqué la méditation, ni d’étre un randonneur aguerri
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; Les activites

NP0 GAGéca Euxeéa
Marche
Sophrologie
Psychologie positive

Balade-é A4 O¢ 4 4 @ x
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Mindful yoga o
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APrendre du temps pour soi, P o o 7
AvA AT | éuseQpause dans le ourq.l‘o' venir ¢

tourbillon de la vie

ARalentir
f6k Ege e AunidyBme Oé 44 e x 32001 € h HueeéAéx a G éAA eixxdé E éeln Géb@iapiables dans
dans U A é 4 & @ @& Gidlien avec son quotidien , pour o

la nature. Aad @eélsgtress, 0 AAdGKE DOGQD

Ales ruminations,

Ales troubles du sommeil |

Ales douleurs

Ale manque de confiance x4 &¢é g

Recontacter ses valeurs et
ses besoins du moment
pour se ressourcer.

La pratique durant le stage vous permettra
OAéaGgaéexeée [ x&8 ehGeus A OAaAE e Geée X EN
wx eéexeééchel xeée a WX & Jandade
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Le lieu permet
de se ressourcer |,

se recentrer sur soi Belle animatiomy
/ chaleureuse |,

I~ avec empathie
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o les partages, ~ .
& bartad le G0 Al eprse ; plus de
.3+ les rencontres ; des beaux e o s e in g . .
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‘ moments ; des rires .

o du quotidien
Etre ensemble pour ~ebe 1 xUi x'“

prendre soin de soi ; ibrations qui A A & adBrries .

randonner , respirer , Je vais mettre en application

prendre conscience facilement chez moi



Scannez le QR code pour nous envoyer un mail

) Christine TOURNAIRE Anic BRIONNE
Tel 06.71.63.72.58 Tel 06.18.91.39.75
S ctournaire@hotmail.com brionne.anic@orange.fr

Adresse du lieu du stage :
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