Retraite YOGA & POTAGER en Normandie

Delphine (Cmonyoga) est heureuse de vous accueillir pour un week-end de pratiques de Yoga (dispensées par
Carole-Anne) et d’ateliers au potager (dispensés par Delphine).

Le mois de mai est la période choisie pour I'implantation du potager. Il a été préparé avec soin de mars a avril
et les « Saints de glace » ne menacent plus les jeunes plans.

Nous aborderons les saisons et le potager mois par mois.
Nous verrons les semis, les plants, le bouturage...

Nous parlerons de Permaculture au potager mais aussi dans notre vie, de I'art de nous économiser et
d’économiser nos ressources.

Et nous planterons !

Carole-Anne (Pas a Pas — Yoga) vous proposera matin et soir des pratiques de yoga, plutét dynamiques le matin
et plutot douces le soir, avec des séances « Spécial potager » pour soulager votre dos.




“ PROGRAMME

La retraite se déroulera sur 4 jours, du jeudi 18 mai (arrivée a 11h au plus tard) au dimanche 21 mai (départ
apres le déjeuner vers 14h30)

Jeudi 18 mai :

Arrivée des participants jusqu’a 11h

Déjeuner

Temps libre

Atelier potager : les saisons, le portager mois par mois.
Yoga Yin

Diner

Méditation guidée

Vendredi 19 mai :

Pratiqgue dynamique

Déjeuner

Temps libre

Atelier potager : on parle des semis, du bouturage, on découvre les plants, on plante
Yoga Yin

Diner

Gong bath

Samedi 20 mai :

Pratiqgue dynamique

Déjeuner

Temps libre

Atelier potager : on continue de planter et on parle permaculture
Yoga Yin

Diner

Guitare et chant

Dimanche 21 mai :

Pratique dynamique
Déjeuner
Cercle de cl6ture et départ




< HEBERGEMENT

Nous vous proposons de partager deux chambres de 3 lits simples dans la maison principale (1% photo) et
deux chambres de 2 lits simples dans le Shala (3 autres photos).

¢ LA CUISINE

Nous vous proposons une cuisine maison, de saison. Les produits seront issus du potager ou de I'agriculture
locale




¢ TARIFS

Tarifs pour les 4 jours et 3 nuits incluant I’'hébergement, les repas, les pratiques et les ateliers potager : 620 €
Nous vous proposons un tarif Early Bird a 560€ pour toute inscription jusqu’au 31 mars.

Possibilité de massage sur demande (en supplément)

Le transport reste a votre charge. La retraite a lieu a Roiville, soit a 200kms de Paris ou 300kms de Vannes.
Possibilité de covoiturage ou bien transport en train (gare de I'Aigle).

Un week-end de 4 jours pour découvrir la campagne normande. Du yoga, de la mise en place du potager, des
balades, de la cuisine, de la musique, des surprises...

Pour tout renseignement complémentaire ou réservation, contactez Delphine au 06 64 51 26 69 ou par e-mail
a cmonyoga@gmail.com , ou Carole-Anne a pasapasyoga@gmail.com
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