Testez ces activités bien-étre santé

conviviales et vitalisantes pour

une remise en forme accessible & tous |

Pour se ressourcer en douceur :
balodes en I/2 journées toute la semaine,

jusquou vendredi pour une journée inoubliable |

Programmation des sorties MODULABLE

en fonction des groupes (4 & 12 personnes),
de leurs copocités et envies, et surtout
des conditions météo et nivologiques |

En roquettes, découvrez ou gré des versonts
les joies sportives et contemplatives de
balades hors piste entre clpages et foréts.

3 Venez suivre les troces des onimoux, ciguiser vos sens et
‘ vous détendre ou coeur de poysoges enneigés dexception

Amplifiez vos sensations au fil des sorties
en pratiquant, Do In, Qi Gong, Yogo,
Méditation et Sylvothérapie : un grand bain
de forét et de nature |

En_marche nordique, initiation et perfectionnement

pour un sport santé ogréable et dynamisant.

Lo gestuele précise en terrain domé donne

& lensemble des muscles loccosion de sexprimer

pour sculpter visiblement votre sihouette.

Amgéliorer votre forme physique, psychique
et gognez en bien-tre, en associont la
Gym Pilates & ces séances en altitude |

Raquettes et batons spécifiques
de morche nordique FOURNIS
Prévoir :

Choussures montontes (cheviles maintenues),
guétres, pontalon choud, coupe-vent,
gonts, lunettes, bonnet, EAU, fruits secs.
Pour lo morche nordique, gonts fins.

Pique-nique en phus pour ko jounée.

Forfait si vous lovez d&d ou supplément IO €

{poss piéton vendu sur ploce) pour les RM éventueles
donnont acces & de beles descentes en poudreuse |

Uniquement pour les sorfies roquettes 3h




Départ bureau £Sf & OT Arc 1600
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Sorfies & lo journée uniquement -
HORS vaconces scolaires

Label Morque Esprit Parc notiond de o Vanoise

Enmdenoiure,debuen-efreetdorpur?
Pour ciguiser lesprit et les sens :
rondonnges journges et sgjours & théme :

rondos-photos. randos Qi Gong. Yogo.
Do In. Piotes. Méditation pleine présence.
Bien-2tre Zen et morche nordique ..

Marie-Odie DION
Accompagnatrice en montogne spécidlisée en botanique.
Instructrice morche nordique et gym Piotes. Théropeute.

O6 82 88 79 8l -'E‘W

marierandos@wanadoo.fr focebook ,
facebook.com/marierandos  patrickdionphotographe

RAQUETTES

Marche Nordique
Qi Gong, Yoga, Syvothérapie

Bien-étre

Morie-Odie vous emmene vivie outrement
lo montogne ou rythme de ko noture |
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