Week-end de ressourcement
Najac -Puechiguier (12) - du 8 au 10 Mai

Trois jours pour ralentir , respirer, et se reconnecter a
I'essentiel au coeur de la nature ‘

Programme deétaillé

Vendredi 8 mai My

Arrivée a 11h30 .

Pot de bienvenue et présentation du
12h30 a 14h : Déjeuner convivial
14h a 15h30 : Marche douce au bord

Un premier temps pour respirer, ral
15h30 a 17h: Pause avec Collation. |
17h a 19h: Séance de massage du visage o
min/pers) pour relacher les tensions et ar
19h- 20h30 : Diner rem
21h - 21h30 : Séance de 30 minutes de soin ¢

Un moment enveloppant pour harmoniser les énerg

Samedi1 9 mai

8h-9h: Petit déjeuner

9h a 10h: Réveil corporel — Do-In.Automassage issu de
circulation.

10h a 12h: Marche en conscience au borc
sylvothérapie).

Récolte végétale pour 'atelier créatif.

12h30 a 14h : Déjeuner

14h30 a 16h30 : Atelier créatif tataki zome : Impres
16h30 a 18h30: Pause

19h a 20h30 : Diner.

20h30 a 21h30 : Méditation active d’Osho : C
Technique tres efficace pour seﬁe ndre €
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Dimanche 10 mai i |
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8h a 9h : Petit dejeuner

Oh a 10h : Respiration consciente & 1

10h 4 12h :Séance de massage assis ou de

12h30 a 14h : Déjeuner - | 1

14h a 16h30 : Rituel de cloture : ' |
« Méditation guidée, : L. \"
e chant de Mantras, \‘
e Danse libre, y
o Cercle de partage. p

Un temps fort pour intégrer, honorer le chem?n o g

16h30 : Départ. T~ U \u/
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Petit groupe de 6 femmes
Cuisine maison, végétarienne, sans gluten et bio
Week-end en pleine nature. as _F
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Week-end animé par Nathalie

B

Informations et inscriptio
Association Souffle sur la Vie - soufflesurlavie@
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