vatore & YOGA
Rando Yoga/ Acupressure

Du vendredi 4 au dimanche 6 juin 2027

A Saint Agnan en Vercors A
ACCUEIL DU GROUPE A FIN DU STAGE {
L'OASIS DU VERCORS LE DIMANCHE
LE VENDREDI18 H AU7H 4 % r
wnl
Votre programme enrandonnee ... Votre programme en acupressure ...

e |nitiation a la marche nordique “Bien étre, santé”, alternance
entre paysages forestiers, cascade et sentiers panoramiques,
accessibles au plus grand nombre.

e Connaissance de soi . Effets de différentes respirations dirigées
sur le ré-équilibrage du systéme nerveux autonome

e Profil des participants : Aimer la marche, étre capable de marcher
doucement durant 3 heures en terrain de montagne plutot facile.

Déroulement, pique-nique inclus.

e 10 ha13h 30: 2itinéraires magnifiques avec une adaptation
possible ala météo et aux participants.

e Conférence le vendredi soir portant sur I'énergétique
chinoise

e Plusieurs ateliers de découverte ou d'approfondissement
du protocole de maitre Ma dayang seront proposés durant
votre sejour.

A quel moment de la journée ?

e Enamontet/ou au retour des randonnées (15h 18 h)
Horaires adaptables a la météo.

e Equilibre entre les temps consacrés a la rando / yoga et a
I'acupressure / énergétique chinoise.
e Votre programme en yoga... Pour quel public ?

Intégration des fondamentaux du yoga dans l'activité marche

Pranayamas ( respiration) Pauses méditation dans la nature

2 séances “ressourcement post-effort” (45 mn) allongé en salle en

soirée apres I'enseignement de Diane.

e Au pré-requis souhaite : étre curieux et motive !

Cette pratique vous guidera vers plus de vitalité, de sérénité
et de conscience corporelle. Tout est déja la, en vous!

QUI SOMMES NOUS ? COMBIEN CA COUTE ?

o Cout pédagogique : 240 € pour les deux
intervenants

FY‘ OJ\QOLS Quéri,ni, D(, ane Van D@Y‘VLL@C « Hébergement restauration

Oasis du Vercors St Agnan, Jean Paul Mourey :

06 8263 16 28 06 48 0513 43 Tél/06 3058 50 66
francois.querini@orange.fr vdvdiane@gmail.com Mail/ loasisduvercors@orange.fr
sport-nature-yoga.fr Resalib : Diane Van Der Vliet . Cout pour le week end

e Accompagnateur en e Meédecin et thérapeute en 152 €en cham.br.e. éﬁ deux. N

montagne, DE ski nordique acuponcture et auriculothérapie , ?;;lcéues possibilites en chambre individuelle

» Professeur de yoga Diane a deux passions “la Nombre max de participants 12
QO SPOQRTH (YA SQnlgElErie ols S0l L « Soitun cout t?)tal dl:) stage 392 € en
SRR e Vi cS Betiait dollS transmission. L'énergétique chinoise chambre a deux)
mz;c;?aeﬂzsns.omee . est un de ses vecteurs pedagogiques. Le reglement se fera en deux versements

Elle ne cesse de se former ! distincts, pour 'hébergement et 'encadrement.

 Renseignements et Inscriptions
vdvdiane@gmail.com
francois.querini@orange.fr
Les modalités de confirmation de votre
participation au stage vous seront transmises
par mail .

Un bindme qui aura a coeur d’éclairer vos pratiques et de gagner en autonomie.
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