Programme retraite «un temps pour soi»

Vendredi : Arrivée à partir de 17 h 

19 h apéro et présentation du programme de la semaine 

Samedi : 8 h 30 - 9 h 30 : p'tit dej vitalité 1

9 h 30 : un temps pour soi pilates relaxation

10 h 45 : randonnée au choix

Repas et après midi libre

Séance de massage ou de kinesiologie au choix

18 h conférence sur la kinesiologie

19 h spectacle d'hypnose (en suppl) : 12 euros

Dimanche :  8 h 30 - 9 h 30 : p'tit dej vitalité 2
9 h 30 : un temps pour soi pilates relaxation
10 h 45 : randonnée au choix
Repas et après midi libre
Séance de massage ou de kinesiologie au choix
Même programme sur les autres jours.

Le cours « un temps pour soi » change tous les jours avec une découverte d'étirements automassage triggers point, stretching postural, methode lafay, fiesta gym, yoga.

L'après-midi au choix : massage, kinesiologie, libération émotionnelle, hypnose sur rdv 

Sauna et randonnée au choix.

Le lundi soir à 18 h conférence sur la libération émotionnelle.

