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L’OJYGÈNE, C’ESTDANS L’AIR. Avec le SARS-

Coï 2 qui s’attaque ausystème respiratoire, lavie
masquée,les différents confinements, jamaisonn’a
autantBarléde respiration. Surtout, on a (enfin) pris

conscience de « l’incroyable pouvoir dusouffle ».
C’est précisément le titre du livre (paruaux Éditions
ActesSud)de StéphanieBrillant, c9.atricede l’Acadé-
mi® dusouffle.Elle prouve,étudeset essaiscliniquesà

l’appui, ce que lessagesellesyogis saventdepuis

if000 ans : larespiration estcapabled’agir surnotre
Santé,notreimmunttê,notrepsychisme, d’améliorer
noscapacitésmentales,physiques,et surtoutd’apaiser.

VITALITÉ

augmentée
« LesChinois l’appellent Chi.les Indiens Prana.les

Hawaïens Maria... Le souffle, c’est l’énergie vitale,

explique Stéphanie Brillant. Une énergie qui peut

créer, soit l’harmonie, soitla cacophonie dansnotre

corpset notre esprit. Il estunetélécommande entre

notrecerveauetnotre systèmenerveuxsympathique.
Sion veutgérersesétatsintérieurs, il faut apprendreà

s ’en servir. » La méditation faitpeur à beaucoupde

gens,leyogapostural n’estpasàla portéedetous, alors

quelarespiration serévèleunoutiltrès simplepour se

sentirmieux. « Elle permettrèsfacilement dechanger

de chaîne émotionnelle », confirme l’experte. Une

thèseconfirmée parSamuel Ganes.Ceprofesseurde

yoga,qui avécu longtemps enInde, enseigneplus de

quaranteformesderespiration,entre autressurlapla -

teforme Neoness. Saméthode, la spirothérapie, se

baseelleaussisur lespranayamas,cestechniques respi-

ratoires issuesdu yoga.« Elles oxygènent le métabo-

lisme, ledésacidifient,régulent le systèmenerveuxet

l’activité cérébrale,équilibrentleshormones,amélio-

rent le sommeil. Mais, pourcommencer, il faut

d’abord réapprendreàrespirercorrectement. Etsur-

tout à expirer. En casde stress,parexemple,il nefaut
pasinspirer,mais aucontraire souffler,vider sespou-

mons... Et lestoxines avec.« Il yatrois façonsd’élimi-
ner lesdéchets, rappelle SamuelGanes:1a sudation,

lesurines, le transit et... la respiration. Si onn’expire
pasbien, le corpss’acidifie et entretientl’inflamma-

tion silencieusequi génèretoutes sortesde troubles
chroniques.C estd’ailleurs leproblèmeavecleport du

masque.Il negênepas tant l’inspirationque l’expira-
tion. Avantageannexe,non seulementcette gymnas-

tique internemasseles intestins, mais lesdéchets

gazeuxexpirés contiennent 82 % de gras.Bien sur,
respirernefait pasmaigrir pourautant,mais peut
aideràmaîtrisersonpoids et surtoutàcanaliser les

émotionsqui poussentàgrignotercompulsivement.

RALENTIR

le rythme

Respirer...Nous le faisons15000à25OOOfoispar jour

sansnousenrendrecompte. Etsouventmal. Tropvite,

defaçonsaccadée,parlabouche,avecle haut ducorps
crispé,ens’essoufflant...Or, tous lesspécialistesvous

lediront: « La bouche,c’estpour manger,lenezpour

respirer. »-SAvec une respiration consciente etde

qualité, ne serait-ceque cinqminutes par jour, on

revientà l’équilibre », assureSamuelGanes.

La premièreétape consiste donc toujours à

prendreconsciencede sarespiration :dansn’importe
quelleposition,fermer lesyeux etporter justel’atten-
tionsur le trajet del’air de vosnarinesjusqu’aux pou-

mons etinversement, enessayantdepercevoir ceque

vous ressentez.Progressivement,essayezderalentir

lerythme etpassezàla respiration abdominale,celle
dubébé, la plus simple pour régulariser le rythme
cardiaqueetsecalmer.

Allongéeou assise,une mainsurleventre juste

au-dessusdunombril,l’autre surla poitrine, respirez •••

Grandcomme la paume de la main, HiLo estun

boîtier qui facilite lesexercices de respiration.
On sélectionne leprogramme enfonction

desesbesoins (sommeil, méditation, stress,

douleur, colère...), on choisit ladurée

eton se laisse diriger par lesstimuli envoyés.

Guidederespiration HiLo,Nature & Découvertes,69€.
natureetdecouvertes.com

V
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Spécial6ze77-ê?7’e

comme d’habitude.Vousconstaterezqueseulevotre

cagethoraciquesesoulève.Fermezlabouche,inspirez
l’air par lenezennegonflantque le ventre,les épaules
restentbasses.Puis expirezlentement etprofondé-

ment enrentrant progressivementle ventre.

LA MÉTHODE À LA MODE

le Breathwork

Mise aupointpar despsychologuesaméricainsdansles

années 1970, cetteméthode derespiration new âgea

été importée en Francepar SusanOubari. Cette
anciennefashionistasurvoltéeestdevenue pari-

sienne, maîtrereiki etcoachspirituelleaprèsunburn-

out .Dansla foulée,elle a crééBreathein Paris,desate-

liers pour (ré)apprendre àrespireret lutter contre
l’anxiété.Sonmantra : « Sionsaitmaîtrisersonsouffle,
on peutmaîtrisersavie. »

SonBreath worksepratiqueallongésurun tapis,

guidé pardesinstructions etde la musique.Le cours
commencepar une séquenceméditativepourse

recentrer, avantd’entrer danslevifdusujet :desexer-

cices respiratoires intensesparla bouche, qui amè-

nent àune hyperventilationvolontaire. Cette forte

oxygénation de l’organisme provoque despicote-

ments, desfrissons, la têtequi tourne,mais libère

l’énergie bloquée. Dessoins dereiki sontpratiqués
pendantcettephaserespiratoire.Aprèsunmomentde

relaxation, le lâcher-prise esttotal, et l’onse sentàla
fois détendueetpleine d’énergie...Aufur etàmesure,
le Breathwork augmentela confiance en soi, stimule le

système immunitaire et digestif,améliore le sommeil

etl’éclat delapeau.Cettepratiqueesttoutefois décon-

seillée encasde grossesseoude problèmede santé.

DEUX EXERCICES À FAIRE CHEZ SOI

?Soupirezpour vousaider ày voirplus clair. Inspirez
par le nezpendant trois secondes,puis expirezparla

bouche surcinq secondes,en relâchantbien tout le

haut ducorps.

? Inspirezparle nezengonflantlebas duventre, élar-

gissez les côtes etmontez lapoitrine. Expirez lente -

ment endégonflantleventre.Àfaire septfoisdesuite.

SéancesdeBreathwork enlignesur susanoubari.com

.1 lire : « Breathwork.Respirezpourchanger», deSusanOubari etÉmilie

Veyretout.illustrations d'Aurélia Fronty.Éditions Flammarion. 208p. 18€. • • •

•••••••••••••••••••••••••••••••C
DES BOUFFÉES

D'OXYGÈNE
Trois curespourchangerd'air

et reprendreun nouveausouffle

BAIN DE FORÊTEN AUVERGNE

À 50 km de Clermont-Ferrand, cette cure

desix jours propose des soins à based'eau

thermale et des activités en forêt. Bainsaux

résineux (pin, eucalyptus), cataplasmes d'huiles

essentielles et d'argile agissentsur les voies

respiratoires. Et pour faire le plein d'air pur,

une séancede taï-chi et une marche méditative

à 1 350 m d'altitude dansla forêt du Capucin,

quiabrite le premier sentier sylvatique français.
À la clé,une baisse du stresset de l'anxiété.

Minicure SlowNature auMont-Dore, àpartir de395€,
horshébergement,chainethermale.fr

UN BOL D'AIR MARIN EN BRETAGNE

Imaginez... Vous êtessur la plage, un coach

sportifvous accompagne tout au long d'exercices

simples. Vous prenezconscience devotre

amplitude respiratoire, grâce à des inspirations

etexpirations profondes. Vousprofitez au mieux

del'air marin, riche en ions négatifs antistress.

Ensuite,desmodelages à base de gelée pure

d'eaux-mères de Guérande complètent

lareminéralisation. Lestensions s'estompent

etles toxines sont éliminées.

ReminéralisationThalassoConcarneau,6jours, 24soins,

954€ horshébergement,concarneau-thalasso.com

OXYGÉNATION SURLA CÔTE NORMANDE

Dédiéeaux urbains stressés,cette curede trois

jours propose neuf soins, dont deux séances

d'oxygénation Hyperbare byKino B. La méthode

consiste à rester 25 minutes dans uncaisson

concentré en oxygène. On en sort un peu groggy,

mais avec une capacité respiratoire augmentée.

Au menu aussi, un cours de respiration sur la

plage et des soins, notamment un enveloppement

reminéralisant et un rituel visage signé Thalgo.

EscaleOxygèneet MerThalazurCabourg,à partir de498€
horshébergement,thalazur.fr
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Aprèsla théorie, la pratique ! Conseilsd’expertspour

fairede la respirationsonmeilleur allié bien-être.

POURSE DYNAMISER LE MATIN

Kapalabhati

la respirationdesyogis

Technique derespiration issuedu yoga,elle permet
de nettoyer les sinus,detonifier la sangleabdominale

etd’échauffer le corps.

Assiseentailleur,inspirer profondémentpar leventre
puis expirerd’uncoup secencontractant lesabdomi-

naux et enplaquantle nombril vers la colonneverté-

brale. Réinspirerensuitelibrement, les abdominaux

2

serelâchent.Recommencercetteexpiration dynami-
que unevingtainede fois àun rythme rapide.À évitersi

vousêtesenceinteou si vous souffrezd’hypertension.

POUR SE DÉFATIGUER

la cohérencecardiaque
Lesémotions négativescoupent le souffle, leséner-

gie s ne circulentplus, cequi provoqueunétat defati -

gue psychique et physique permanent. Baséesurun
rythme respiratoire lent etrégulier, cettetechnique
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3

synchronisecœuret cerveau etrégulelespulsations

cardiaques.Concrètement,celaconsisteà obtenir

6 respirations régulières enlminute. Assise aucalme,

oninspire par le nez5 secondespuis on expire par le

nez 5 secondes.À faire pendant5minutes.

POUR DÉTOXIFIER
LE CORPSET LE MENTAL

estrois temps

Inspirer par le nezencomptant jusqu’à 3, Retenir sa

respiration poumonspleins, toujours sur 3 temps ;

expirer par lenezsur 3 temps,puisrétentionpou-

mons vides sur3 tempsaussi.Onfait une dizainede

cycles et,petit àpetit, onessayesur4, 5 ou 6 temps.

/ POURMIEUX DORMIR

4 le 4-7-8
Bien respireraumoment du coucherprépare au som-

meil. Cela calme le systèmenerveux,contribue à

mettre lecorpsabonne températureetvide l’esprit
despenséesobsédantes.Avec de longuesphases
d’expiration, le 4-7-8 active lesystèmeparasympa-

thique et provoquerapidementune profonderelaxa-

tion propiceà l’endormissement. Oninspire profon-

dément par le nezencomptantjusqu’à 4, onretient sa

respirationencomptantjusqu’à 7, puis on expire tout

encomptantjusqu’à 8. Enchaînertroiscycles.

5
POURSE RECENTRER

la respirationaucarré
Enchamboulantcorpset esprit, le stressetl’anxiété
nousfontperdrenosmoyens.« Le rythme respira-

toire influencela synchronisationdescerveauxcor-

tical et subcortical,impliqués dans la conception,la

planificationet lamise enœuvred’une action », pré-

cise StéphanieBrillan, création de l’Académie du
souffle *. En imposantun contrôle égalentreinspira-

tion etexpiration, la respiration aucarré permet de

retrouversoncalmeen se recentrantdans le présent.

Oninspireparlenezencomptantjusqu’à4, onresteen
apnée4 temps,onexpirepar le nez 4temps etonblo-

que sur4 temps. Et onrecommence! ?
" academiedusouffle.com.

Pour ensavoir plus : «Lepouvoir de larespiration ». de [âmesNestor.

ÉditionsSolar, et «Le yoga santé ». deSophiePensa.Éditions teducs.

TROIS APPLIS
POUR LÂCHER PRISE

Avec elles, on apprendà méditer pour mieux

respirer Disponibles sur Google Play et Apple

Store, elles proposentaussibiendesséances

d'initiation gratuites quedesprogrammes

ou desabonnementspayants.

PETIT BAMBOU

Simpled'accès,elle est la plus utilisée en

Europe. Elle proposededécouvrir les bases

de la méditation et de s'initier avechuit séances

gratuites. De nouveauxprogrammes

sontdisponibles régulièrement, notamment

crééspar le D'Christophe André, le spécialiste

de la méditation en pleine conscience.

On y trouve aussides séancesde cohérence

cardiaque. Letéléchargementestgratuit,

les programmessontsur abonnement.

NAMATATA

« Transformez-vous avantde transformer

le monde », telle estla devisede Namatata,

application de méditation 100 % française.

Imaginée par un anciende Science Po, Antoine

Gerlier, elleambitionnedenousinitierâ la

méditation de pleine conscience, en seulement

10 minutes par jour. On y trouve des pauses

détentequi nedurent que le tempsd'une

chanson,descontesspirituels et programmes

de nuit qui font trouver le sommeil facilement

grâceà destechniquesde visualisation.

MIND

«Avec la méditation, c'est votre cerveau

quevous musclez. »Voilà le leitmotiv

descréateursde Mind, qui ne sontautres

queles fondateursde My Little Paris.

L'application est néealors quetoute l'équipe

se retrouvait quotidiennementpour méditer

et a été conçueavecdespontes du

développementpersonnel et dela méditation,

comme Martin Aylward ou Fabrice Midal.

Les plus : l'offre très riche, dont les séances

de méditation matinales en live, et l'onglet Kids.
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Quand

LES TOPS
nousinspirent

Pourrésisterà la pressionetdéconnectervraiment,

lespluscélèbrestop-modèlesutilisent lespouvoirs

dela respiration.Et nouslivrent leurssecrets.

GISELE BÜNDCHEN
L'ICÔNE DES PODIUMS EST UNE GRANDE ADEPTE DU HATHA YOGA,

DISCIPLINE BASÉE SUR LA DÉTENTE PARLE SOUFFLE.

RESPIRERENMODEALTERNÉ
« Avantde commencerleyoga,j’avaisdumalà respirer,raconte-t-elle
danssonlivre Mon cheminenquête de sens ", Amy, maprofesseure,m’a
demandédepresserundoigtaumilieudu front et defermerma narine

droiteavec lepoucepuis m’ademandéderespirer,deboucher lanarine
gaucheet d’expirerpar la narinedroite.Cetterespiration alternéepermet

derééquilibrer leshémisphèresdroit etgaucheducerveau,aideàse

détendreetserecentrer.Jeme suismiseàla pratiquertous les matinsdès

le leverdusoleil.LePranayama,c’estsimplementmaîtriserla forcevitale

universellepar la respiration.Ce travail m’apermisd’arrêterde fumer,
cequej’avaisessayédenombreusesfois sanssuccès.Jeme suisrendu

comptequefumer étaitpour moi le seul momentoù je m’autorisais
àinspireret expirerpleinement.Dèsquej’ai commencéàpratiquer

la respirationPranayama,j’ai eul’impressiondepénétrerdansunnouvel

espace.Et unefoisdanscetespace,j’ai découvertd’autresespacesqui

avaientaussibesoindemon attention,commela nutritionpar exemple.»

• Éditions Marabout
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CINDYBRUNA

LA TOP FRANÇAISE PRATIQUE LE TAEKWONDO,

ART MARTIAL CORÉEN QUI FAVORISE L'APAISEMENT.

LIBÉRERLESTOXINES
« J aipassélepremierconfinementdansl’Yonne
avectoutemafamille. Cettepausem’a faitun bienfou.

Jeme suisressourcéeetj’ai prisconsciencede
ce qui comptevraiment.Le sportm’aidebeaucoup,
autantmentalementquephysiquement.Jepratique

lefitnesset,depuispeu,letaekwondo,un art

martialcoréenquidéveloppelaforcetranquille

et danslequella maîtrisedusouffle esttrèsimportante.
J’ai aussiunetechniqueassezclassiquepour

m’apaiserlors desmomentsdeprière,ma méditation
à moi.J’inspire parle nez,jebloquel’air quatre

à cinq secondesetj’expire lentement,longuement

par la bouchéenvidantle ventre.Pendant

cesexercices,j’ai unetechniquedevisualisation

trèsefficace.Jem’imagineflotter surunerivière,

enme laissantporterpar lecourant.Etquand
la pressionmontetrop,je crie, jehurlelittéralement.

J’ai l’impressionqueçalibèretouteslestoxines. »

? OPHÉLIEGUILLERMAND

L'AUTRE FRENCHIESTAR, TOP DE L'AGENCE ELITE,

DÉVELOPPE SESCAPACITÉS RESPIRATOIRES.

RÉPÉTERDESCYCLES

« Pourréduirel’anxiétéetboostermonsystème

Immunitaire,je pratiquelaméthodeWim Hof, qui

vient desPays-Bas.On inspireet onexpire 30fois

desuite,puisonbloquelarespirationenessayant
detenirleplus

longtempspossible,

enchronométrant.

Au début,ontient

àpeineuneminute.

Aujourd’hui, j’en
suisàdeuxminutes

trente.L’objectif, c'est

quatreminutes.Je lefais

allongée, avantlerepas.

C 'estcommeune

méditation.Deuxfois

parsemaine,je pratique

aussiunetechnique
appeléeTabata,

trèsefficace pour

développerlescapacitésrespiratoires.J’alterne
dessériesde cardioetderenforcementmusculaire

devingt secondesentrecoupéesdedix secondes

derepos.Elle me donneénormémentd’»énergie.

CANDICESWANEPOEL

HÉROÏNE DE NOTRE HORS-SÉRIE, LA TOPDE L'AGENCE

THE LIONS TRAVAILLE LA RESPIRATIONPROFONDE.

S’APAISERAVEC L’EXPIRATION
« Les exercicesderespirationm’ontaidéedescentaines

de fois danslavie et macarrière.Monjob estparfoistrèsintense

et met les nerfsàrudeépreuve.Au yoga, j’aiappris une

techniquederespirationprofondequim’apaiseet abaisse
monrythmecardiaque instantanément.En réalité,elle est

trèssimple.J’inspireprofondémentpar lenezengonflant

le ventre,puis j’expire lentementcommesi le souffle passait

àtraversune paille. Jerecommenceunedizainedefois

en relâchantle menton,les épaules,l’abdomen.Elle m’aaidée

souventavantles showsVictoria’sSecret.»
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SIX ADRESSES
pour allégercorpsetâme

ULTIMAGSTAAD

COUP DEJEUNEÀ L'HEURE SUISSE

LE CONCEPT. L’hôtel de luxe

iconique secomposede trois

immenseschaletsenbois. Tous

reliésentreeux, ils offrentunevue

imprenablesurles Alpes. Dans

le premier,on trouveonze suites

ultraluxueuses, de la Junior

à la Présidentielle. Dans l’autre, des

appartementsde 160 à250 m2 avec
servicehôtelierhautdegamme. Et,

enfin, le chaletducentreestdédié au

spade800 m2 mais aussià laclinique,

qui propose la crème destraitements

esthétiques,de santéet debien-être.

POURQUOI ON Y VA. Pour

lespaysages etlebonair descimes

helvètes,maisaussipourbaigner dans

le luxe, tester desthérapiesanti-âge

depointe etles soinsSwiss Perfection.

Et auretourdesrandonnéesen

montagne,on décompresse avecle

soin Signature Ultima Collection,

avecmassageà labougie.

Suites : àpartir de620 € l’été.Massage :

180€ les60minutes et 250€ les 90 minutes.

Tel. : II (0) 33 7480550. ultimacollection.com

CLARINS EN CORSE-DU-SUD

ZEN ENTRE MER ET MAQUIS

LE CONCEPT. Clarins ouvre

sonquatorzièmespadans l’hôtel
5 étoiles Marinca, dansla baie

de Propriano.Un vrai refuge lespieds

dans l’eau, cernéde criques sauvages

et de nature odorante. Onpeut
y dégusterlesmenusbien-être
équilibrés imaginés parle DrOlivier

Courtin-Clarins etlechefdeslieux,

Jean-Luc L’Hourre (Meilleur Ouvrier

de France). Ils font biensûrunelarge

place aux saveurslocales.

POURQUOI ONY VA. Pour

vivre une parenthèsede sérénité

et de dépaysementtotal. Enprofitant

descinq cabinesClarins réparties

sur600 m2 faceàlaMéditerranée.

L’une d’elles, située enplein maquis,

donnelesentimentd’être àl’autre
bout dumonde.L’endroit idéal

pour profiterdu MassageÉquilibre
auxhuilesessentielles, Tundesmusts

de la marque.
Les60 minutes : 150€. hotel-marinca.com

LES SOURCESDE CHEVERNY

LA VIE DE CHÂTEAU

LE CONCEPT. À deuxheuresde

Paris,aucœur du Val-de-Loire, c’est
lapetite sœurdesSourcesdeCaudalie,

àBordeaux. Cetteélégante maison

defamille accueille lescitadins enmal

deverdureet dequiétude. Ici, l’art
devivre àlafrançaiseestroi. Onaime

les suitesraffinées du château

duBreuil oucelles plusimmersives

descabanonsprèsdu lac, lefeude
cheminée etlegénéreuxpouletrôti

dudimancheservi àL’Auberge, les

balades enforêt ou aubordde laLoire à

vélo, les ateliersde dégustation devin...

POURQUOI ON Y VA.Pour la
régiontrufféedepépites historiques

etlespadesSources,qui prodigue

dessoinsuniques àbased’extraits
depépinsderaisinauxpropriétés

antioxydantes et anti-âge,la clédu

succèsdeCaudalie depuis vingtans.

Week-end yoga détox unefois parmois :

à partir de528 €. sources-cheveniy.com
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THERMESMARINS DE SAINT-MALO

LA RÉFLEXOLOGIE ÉMOTIONNELLE

LE CONCEPT. Cet hôtel5 étoiles,

pionnier de lathalasso, estunmythe

dans tontelaBretagne.Réputépour
sonarchitecture Belle Époqueet

sasituation aupieddelalongue plage

du Sillon,face à lamer, c’est l’endroit
idéal pourrécupérer etretrouver

sontonusaprèscesmois de stress.

Entre deux soins,on profite dela cité

corsaire etdesbeautés dupays

malouin.
POURQUOION Y VA. Pour

une aire de remiseen forme, mais

aussipour testerle nouveau soin

proposéparle spa :laréflexologie

émotionnelle, tout indiquée contre

lafatigue et lestroubles dusommeil.

Celapasseparunrééquilibrage

desémotions axé sur lestrois grandes

zonesréflexes ducorps,ultrariches
enterminaisonsnerveuses.Deux

heures dedétente etdelâcher-prise.

SoinTotal Bien-être :199€ les120minutes.

thalasso-saintmalo.com

NUXEÀSTRASBOURG
À L'EST, DU NOUVEAU

LE CONCEPT. C’estdans
le cœur historique de Strasbourg

que Nuxea ouvertsonnouveauspa.

Trèsexactementàl’hôtel 4 étoiles

LesHaras, situé dans lecadre

majestueux desanciensharas

nationaux datantduXVIIIe siècle.

Déco,matériaux, lumière, toutaété

conçupourexalter lessensations

physiques etémotionnelles,
ycompris laspectaailairepiscine

intérieure, ladouche expërientielle,
le hammamet unsaunaaux

courbesdesign.

POURQUOION Y VA.Pour

découvrir lestrésors dela ville

alsaciennemais aussidelarégion.

Pourle massagesignature Nuxe

réaliséavec despochonstièdes de

foinimprégnés d’huile essentielle

decannelle, qui seterminepar

unmassageduatir chevelu réalisé

avecdespeignes enbois.

Frissonssensoriels garantis.

les60minutes : 120€.23. ruedesGlacières,

67000Strasbourg, les-haras-hotel.com

LESTILLEULS ÉTRETAT

LE TEMPS SUSPENDU

LE CONCEPT.C’estl’undes
secretslesmieuxgardésde la ville,

à 300mètresdescélèbres falaises.

Danscet hôtelparticulier construit

en 1738, l’atmosphère estchaleureuse,

intimiste, bienveillante, joyeuse

etconviviale. Camille, lamaîtresse

de maison, avoulu faire dece paradis

normand unendroitqui reflète

simplement etauthentiquement

sesgoûts. Un mélange d’hôtellerie,
de restauration, d’événements
culturels et artistiques.

POURQUOION Y VA. Cen est

pasqu’un hôtel mais aussiun lieu

de vie fait derencontres, d’échanges
etde momentshors dutemps.

On choisitparmi lesnombreuses

retraites cellequi nous convient

lemieux. Auprogramme pour
larentrée : Reconnexion avec

soi-même, Pilâtes & détox,Vivre les

accordsToltèques, Yoga,nature,food

&brains... Tout cedontnousavons

besoinpourrepartir dubon pied.

La retraite dedeuxjours et demi : environ 600€
par personne.45, rueIsabey. 76790Étretat.

lestilleulsetretat.com
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