MUgATIS

Chemins d’équilibre

RELAXATION TOTALE

Du vendredi 5 au lundi 8 novembre 2010
ET

Du vendredi 3 au lundi 6 décembre 2010

Les vacances di raus@vezsbesoinde vilaément Idcher les tensions

du quotidienet de f aire | e plein d’ é.nCettepduse av ant
de 4 jours au Sahara sera une oasis de ressourcement et de sérénité ! Paysages

grandioses, silence absolu, marche douce, ateliers de relaxation et massages

sensoriels vous garantissent de décompresser a 100%. Mieux : vous apprendrez a

vrai ment savoir vous relaxer et a faire |
nombreuses techniques anti-stress trés simples que vous pourrez réutiliser a tout

moment de votre vie..



PROGRAMME/ RELAXATION POUR TOUS

«Ma pauRELAXATION BOS#idta
x Programme 4 jours
3du VENDREDI 3 au LUNDI 6 DECEMBRE 2010

TARIF PROMOTIONNEL 2010:11 M f'f/pe&onne
JOURNEE 1 (vendredi) Q

VOYAG Vol direct Paris Orly Sud /Tozeur*(Tunisie) ; Départ 6H 55 (2H 40 de vol)

I NNAR PSS t ol op O6KSdzNBNeftaz OF f S0 £ f QF SNRLR NI RS ¢
Transfert en 4x4 (environ 3 H de route) vers le campement (grandes dunes).

Vous traverserez les immensités blanches et irréelles du Chott ElI JERID (le lac sal€), en direction de Douz, dernit
GAtES Sy fA&aASNB Rdz {FKIN} {GdzyAaASyo tdzaiaz €S OF LI
a installé notre ampement et nous accompagnera tout au long de notre séjour au désert.

/] S& GNRAA KSdzZNBa RS NRdAziS @2dza FSNRYy dranljlbza 8 8§ 8) R8z RE.

DETENTE ! Installation/déjeuner/Eléments théoriques sur la relaxation

Apreés votre installation sous la grande tente bédouine collectiwgs partagerez lenella(pain traditionnel cuit sur
la braise dans le sable) et votre premier déjeuner dans la beauté solaire des dunes.

PRATIOUEICORPORE Aftes-midi : Atelierl /«J ' appr ends simplemeat»r el axer

Savoir | acher |l e contréle et |l a vigilance n’est pas
relaxation..Par diverses techniqgues si mplessinsanporelless di
et mentales. L'enregistrement de ces techniqgues ser

votre retour !

Au cours du stage , chaque participant recevra un massage bien-€ t r e sensori el total emenit

*Tariftt out compris hors billet d’avion AR PARI S/ TOZEUR
* Compagnie TRANSAVIA (filiale AIR-FRANCE)d e 160 & 23 0€ AR en moyenne).



DETENTH
62A42 J2HGIYyGd S &aAtSyO0S FYoAalyd Si tQSOttid AyO

Nuit au désert sous tente (ou a la belle étoile, si vous préfgmeatelas et couvertures sont fournis.

WS@SATES LI NJESa LINBuUduPaiEcuitNansle shkprdR droid 2 £ S
dégusté votre petitiéjeuner, vous sereinvité a une séance de mise en énergie particulierement tonifiante pour
toute cette journée.

Matinée : marche douce

Vers 9 Knotre petite caravane se déplacera vers de nouvelles dunes, toujours différentes, dunes de sable blanc,
dunes2 ONB &3> LI NF2A4d SYI Af S SRS RASINGHardhBRsiamaeidaneBon 8ekaOK S @
f Q200 aA2y RS YSUHGNB @2 GNB WayhéénpleitedmsdiBteyXa > Sy @2 dza
DETENTEZjeuner dans les dunes

_El,drEs—midi : Atelier Il : « Se déconnecter du mental »

CNI @FAff SN aSa LISyasSa Si aSa sSsyziaizyasz dz
Lfl

GAfAASNI €S
F LILINBYRNB t S@F OdzSNJ 4Sa SY2iA2ya yS3ardiragSax

DETENTE ®SdzE SljdzA LISa Sy O2y O2dzNE Xt 2dzNJ £ S YSAf £ SdzNJ S LR dz

DETENT

X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X



JOURNEE 3 (Dimanche)
_Béance de mise en énergie

I- Matinée : marche douce (3 H) & réceptivité sensorielle

Aprés votre petit déjeunerette nouvelle marche affineotre vision du désertses couleurs, les ondulations du sable
YIEGdzNSt £ SYSyd aoOdz LJisSSa LIN S oSyids tSa JOINARIGAZ2Y A
LI NI = & 2 ydeildchercpas©3] AR @iky@adsdaure réceptivité, toutes nos sensations et toutes nos
émotions.

Cette parenthése de sérénité sera interrompue en milieu de matinée par le rittted (fouge ou vert) préparé par
y2za OKI YSt ASNAX

DETENTEEjeuner

_Eldr&-midi : Atelier IlI: « Eloge du non-faire et du Idcher-prise »

Vous intégrerez de nombreuses pratiques vous permettant de faire totalement le vide en vous et de créer votre

espace intérieur de sérénité.
- Initiation a une pause méditative

- AQlFolFyR2YyYSNJt fF fS3aA8NBGS
- N} &dadzNBNJ f QSYyTFlLyd Sy Y2AXo
DETENT Ballade a dromadaire/Coucher de soleil.

Cetteaprésr ARA RS (NI @FAf &SN} adzi @A S RQdzy S LI dzaS O2y ¥
AAtSy0S S0 fosgucsudiadiadoleis Y Sy

Diner/Nuit au désert
X X X X X X X X X X X X X %X X %X X %X X x %X x %X x x x



OURNEE 4 (lundi) Q

_Eéance de relaxation dynamique
VOYAGRRetour en 4X4 vers El Hsaye, petit village bédouin, prées de Douz

DETENT \

Déjeuner a Dar Salam
Pour votredernierdéjeuner, Catherine vous accueille chez elmresalam, une maison traditionnelle, dans la
AAYLIX AOAGS IdziKSYGAljdzS RQdzy @Af Il 3S 0SR2awhif dlachaudzd &
I dzE @2t Si&a Si FdzE LBR2NISa o6f SdzSad 55 f QSEGSNA SdzNJ @2 d:
Y2dzizyas RS&d OKSONBa Si RSa RNRBYIFRIFANBAX
Le couscous maison, traditionnel, est préparé par Gamara, femme artisane lageit NSaASy G+ GA2y RS
réalisé par les femmes de EL HSAY
' LINBA GNRAA 22dz2NE RIFya €Sa alboftSazr OSGGS LI dzasS @2 dza
R2dzOKSXI @I yi @2GNB NBG2dzZNJ SNA t I NAad

VOYAGRprés le déjeuner, dS LIF NI LJ2 dzNJ f QINGtAN&hki2 NIi RS ¢ 21 SdzNJ
VOYAGH/ ol Tozeur/Paris-Orly ; départ a 17H35, arrivée Paris-Orly sud a 20H25



