
BIEN-ÊTRE

SEREBOOSTER
ENPLEINE

NATURE !
YOGA, MÉDITATION, SLOW SPORT,NAGE,

BALADE ENFORÊT… TOUTES LESACTIVITÉS

POURSESENTIRBIEN ET SERECENTRER.

PAR CarOLe anDrÉ

PRATIQUER LE YOGAOUTDOOR
AU MINIHIC-SUR-RANCE

Dansl’embouchuredela Rance,entreDinardet Saint-Malo,
l’écoleitinéranteFaUMÉa StanDUP PaDDLe& YOgachangede
spotenfonction delamaréeetduvent,afin detrouverles coinsles
plusabrités.FloraLaugier proposedesséancesdepaddleyoga,

accessiblesàtous, mêmeauxdébutants(45 €les 2h30),durant

lesquelleselletravaillelarespirationenlienavecle douxmouve-

ment del’eau.L’été,audomaineduMontmarin,sur uneplateforme

dominantla mer,elledonnedescoursde yogaselonla méthode

deGasquet,pouruntravailcompletducorpstout endouceur.

Le Minihic-sur-rance (35). tél. : 062468 0826. faumeasupyoga.com

DESSINERAU GRANDAIR
À PLOUMANAC’H
Au départdela MaISOn DU LIttOraL, carnet decroquis et
crayonenmain,on suitunplasticienaucœurdu sitenaturelde
Ploumanac’hetdeseschaosgranitiques.Quelquesconseils,une
dosed’observationet,surtout, deslieux uniquesauxcouleurs
incroyablespermettent de travailler son regard.Pendant

3heures,on seposedecaillouencailloupourunesortienature
créativeetinspirante.Groupede8personnes.35€ paradulte,

25€ parenfant,matérielfourni.

Sentier des Douaniers, Ploumanac’h (22). tél. : 0296916277.

ville.perros-guirec.com
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PLONGERDANS LA FORÊT ÀSAINT-LAUNEUC

L’hôtel ar DUen estplantédansun vastedomaineforestierqui

invite àseressourceraugrandair, àsereconnecterà lanature

etàprofiterd’activitésdansun écrinde verdure.Jusqu’en sep-

tembre, desbainsdeforêtouvertsàtous(25€ laséancede2 à
3 heures),animésparun professionnel,plongent lesvisiteurs

danslescheminscreuxàlarencontredesarbres,pouruneexpé-

rience mêlantbalade,explorationetexercicesde relaxationet

deméditation.

Domaine delaHardouinais, Saint-Launeuc (22). tél. : 02 965614 59.

arduen.com

S’INITIER AU QI GONG ÀPLOUESCAT

Sur la pointedePenanThéven,faceàlamer, lespiedssuruntapis
d’herbetouffue,ondécouvrelesbienfaits duqigong, unarténer-

gétique ancestralissudelamédecinechinoise.Pendant2heures

(20€,inscriptionàl’office detourismedePlouescat),LUC Vang
proposeuneapprochesensibledela naturedansunediscipline

qui jouesurlesinterconnexionsentreleséléments,l’énergiedu
ciel etdelaterre.Idéalpourchasserlestress.Enplus dessessions

dedécouverteet deméditationpleineconscience,l’instructeur
dispensecetteannéedesséancesparents-enfants.

Office de tourisme. 5, rue des Halles, Plouescat(29).

tél. : 0298 696218. roscoff-tourisme.com

SEFAMILIARISER AVEC LESPLANTES
À CHÂTEAULIN
À l’entrée de la presqu’îlede Crozon,L’ateLIer DeS BOnneS

HerBeS d’Adèle LeBerre,botanisteetherboristepassionnée,
guide lesnéophytesà ladécouvertedesplantessauvages.Les

orties,le plantain,les pissenlitsdeviennentremèdespour les
petitsmauxouingrédientsde recettessurprenantes,commeson

délicieuxmoelleuxauxorties (20€ l’ateliercuisinesauvage).

Pendant2 heures,au grédeschemins,uneloupeàla main, on

s’immergedanslaverdureeton (re)découvrelabiodiversitéet

lanaturequinousentourent.

Châteaulin (29). tél. : 06 63274940. ateliers-botaniques.bzh

PAGAYER DANS LESABERS

À lajournée(58€)ou pour3 heures(38€),on seglissedansun

kayaketonpartà larencontredelameret deseshabitants,avec

gLaZ ÉVaSIOn. Lesoiseaux,les phoques,les champsd’algues
ponctuentlabaladenautiqueaurasdel’eau,avecdeshaltesau
pieddupharede l’île Viergeousurl’îleStagadon.Tout endou-

ceur, on selaisseporter par le courant,on serpenteentreles

rochers,on fait leplein d’oxygèneetde bellesimages,et on
revient surterrereboostéeàbloc.

Pointe du Kastell ac’h, Plouguerneau-Lilia (29).

tél. : 0769 899727. glazevasion.com

ET AUSSI

C’estlastardescheminsderandonnéeenFrance.

Quellequesoit lasaison,Le SentIerDeS

DOUanIerSoffre ungrandbold’airmarin etdes

vuesépoustouflantessur lelittoral.Sur prèsde
2000 km,duMont-Saint-MichelaupontdeSaint-

Nazaire, il zigzaguelelongdesplagesetdes

falaises,àflancdelandesetdeforêts. À consommer

parpetitstronçonspourquelquesheuresdebalade
enfamille, ouparétapesdequelques

jours enmode«granderandonnée».
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PÉDALERSUR LE CANALDENANTES ÀBREST

L’itinéraire de laVÉLODYSSÉe, la vélorouteeuropéennequi tra-

verse la Bretagne,empruntelesancienscheminsdehalagequi
longentlecanal,de Nantesà Brest. Desétapessanstrop de
déniveléqui nousmènentaucœurde petitescitésdecaractère
etau pied de l’abbayede Bon-Repos.Côté nature,le tracé
ondule entrevallonset vallée,et sedéploielelongdu lacde
Guerlédan,leplusgrandde Bretagne.Enmoderando deplu-

sieurs joursoupour quelquesheuresdebaladeauvert, c’estun

circuit idéal pourtoute la famille.

lavelodyssee.com

NAGER AU BOUT DU MONDE À OUESSANT
Nouvel hôteletcentrederemiseenforme, SPOrtOUeSSant&

SPabénéficied’unemplacementexceptionneletdebellesinfras-

tructures sportives(spadenage,sauna,salledefitness)pourun

séjourdynamiqueetiodé(àpartir de330€ le forfait bien-être

avechébergement).L’établissementareçule label « Maisons

SportSanté»pour sonaccompagnementà lareprised’uneacti-

vité physique.Sonbassinde natationetson spadenageexté-

rieur permettentdesebaignerentoutesérénité,avantde partir

enrandonnéesur lessentiersmagiquesdeceterritoire sauvage.
Lieu-dit goubars,Ouessant (29). tél. : 0685 104987. ouessantspa.fr

RESPIRERFACEÀ LA MERÀ CONCARNEAU
Marchersurlesable,s’offrir un grandbold’airmarin,prendrele

tempsdeposersarespirationsurlerythmedesvagues,c’est ce

queproposeletHaLaSSO COnCarneaUavecsacureRespire!

(1644€les6 jours). Aubordde la plagedesSablesblancs,les

séancesd’oxygénation,accompagnéesparunecoach,contri-

buent àrenforcernotresystèmeimmunitaire,àboosternotre
énergieetà améliorerlaqualitédenotre sommeil. Encomplé-

ment, dessoinsmarinsapportentladosed’iode et deminéraux

pour refaire le pleinde vitalité.

36, rue desSables-Blancs, Concarneau(29). tél. : 02 987505 40.

concarneau-thalasso.com

SERECONNECTER AU VÉGÉTAL À SAINT-AVÉ
Dansla forêtde Saint-Avéou deSaint-Nolff,aUrÉLIe DetHY,

guidenaturaliste,emmènedepetitsgroupesà larencontredes

arbresetdela naturepour faire le pleind’énergieet debonnes

ondes.Lors desesAteliers sauvages(35€ lademi-journée,65€
la journée),on alterneméditation,marchesilencieuse,créativité

etexercicesderespirationafin delâcherpriseet desereconnec-

ter auxélémentsnaturels.Une baladeoù tous lessenssonten

éveilpourprofiterdespouvoirsrevitalisants dumondevégétal.l
Saint-avé(56). tél. : 064361 6831. ateliers-sauvages.net
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