GRAND REPOS
HONERE LA NOUVELLE ANNEE
A SAOU DANS LA DROME

Village au cceur de la Forét de Saol
Animés par Sophie TRESCA

> Ateliers de groupe: Yoga — Sophrologie — Méditation
» Marches
» 1 Massage Bien-étre

Mercredi 31 Décembre 10h au Samedi 3 Janvier 11h

OBJECTIFS

Prendre du temps pour soi

Se reposer et se réparer de la fatigue annuelle

Laisser partir ce qui n’est pas utile

Se recharger pour aller vers ce qui est bon pour soi

Apprendre a mieux gérer un quotidien pour économiser son énergie
o Gestion du stress avec la respiration
o Micro sieste
o Exercices de respiration dynamisante et apaisante

Recevoir un massage Bien-étre sur table ou une séance Individuelle de Sophrologie ou Hypnose
Ericksoniénne

Marches conscientes

Séances de Yoga doux

Pratique de la Sophrologie pour aller vers ce qui est « Bon pour soi »

Temps de lecture et pauses solo



Début du stage : Jour 1
= 9h: Accueil — Installation
= 10h a 12h30: Programme - Organisation — Pratiques
= 13h: Repas
= 14h30 : Marche dans la Forét de Saol
= 17h : Relaxation sophronique
= 19h30 Repas
=  21h : Méditation

PROGRAMME
e Jour 1: Encrage et découverte des 3 systémes de la Respiration
o Jour 2 : Fluidité dans les gestes justes, dynamiques et reposants
e Jour 3 : Les mécanismes de I'émotion — Comment la vivre positivement

MATERIEL FOURNIS
e Tapis, couvertures, coussins de méditation, bancs

MATERIEL A PREVOIR
e Paréo pour le tapis de Yoga
e Petit sac a dos, gants, bonnet, vétement de pluie, chaussures étanches

HEBERGEMENT SUR PLACE MaisonTresca SELON LES DISPONIBILITES et au VILLAGE

HEBERGEMENTS A SAOU voir la rubrique « Hébergement » sur le site

ACCES En TRAIN :
Taxi régional (5€) de la Gare de Valence TGV (5 navettes par jour : rendez-vous a I’avance)
Taxi régional (5€) de la Gare de Crest
Réservation 04 8000 7000 option "A la demande " Département 26
(ne fonctionne pas le dimanche : on peut venir vous chercher a Crest)

https:/lyoga-sophrologie-drome.fr/ - MaisonTresca.fr

Tél. 06.10.82.38.38

tresca.yoga.sophro@gmail.com

« Mon Centre de Ressourcement dans la Dréme a Saoli 26400 est ouvert toute I'année, je me consacre
maintenant aprés 10 ans d’interruption de consulting en entreprise, & ma passion depuis toujours: accompagner
des personnes vers le mieux-étre autour des disciplines du Yoga et de la Méditation Pleine Conscience, la
Sophrologie, de I'hypnose sous forme de programme personnalisés et de stages. Les personnes qui souffrent
de mal-étre ou celles qui cherchent a aller vers ce qui est « bon » pour elles sont les bienvenues. »

e Enseignante de Yoga et Méditation Pleine Conscience (FNY)

e Sophrothérapeute ( IPEES) - Hypnothérapeute Praticienne Ericksoniénne (Psynapse)

e Janime des formations « Praticien Massage » et jaccompagne des « Retraites silencieuses »



https://yoga-sophrologie-drome.fr/
mailto:tresca.yoga.sophro@gmail.com

Bulletin d’inscription

GRAND REPOS - HONORER LA NOUVELLE ANNEE

Dates

Mercredi 31 Décembre au Samedi 3 Janvier

Prénom et Nom

Age

Adresse

Tél

Mail

Comment avez-vous pris
connaissance de ce stage ?

Indication de santé que vous
pensez utile a signaler

L’Inscription est effective dés
la réception du paiement.

Hébergement en pension
compléte a la MaisonTresca
sur place dans la limite des
places disponibles:

PAS DE DISTRIBUTEUR DE
MONNAIE AU VILLAGE (15’
en voiture)

Accompagnement: 320€

Hébergement chambre individuelle 165€
- 3 nuitées avec petit déjeuner

- 6 repas et collations 138€

RIB :

IBAN/ FR76 1027 8073 0100 0207 1260 754
BIC / CMCIFR2A

En cas d’annulation dans les
2 semaines qui précédent le
stage, I'inscription est gardée
en avoir

Bulletin a mailer accompagné
de I'ordre de virement:

~

Tresca

24, rue de ’'Houme
26400 SAOU DROME

Tél: 06 10 82 38 38
Mail : tresca.yoga.sophro@gmail.com

Site : www.yoga-sophrologie-drome.fr

= Date et signature :



http://www.yoga-sophrologie-drome.fr/

