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LE SOUFFLF.

guerisseur

AFORCE DE REFOULER
NOS EMOTIONS, ELLES PEUVENT ,
NOUS COUPER LE SOUFFLE.
POUR AERER LE CORPS
ET LE MENTAL, ON REAPPREND
A RESPIRER. SECRETS
DE TOP-MODELES, RITUELS
DEYOGAET BREATHWOIRK...
ON FAIT CIRCULER LAIR
ET ON RELANCE NOS ENERGIES.

PAR CAROLINE HENRY, MARION LOUIS ET KARINE SILBERFELD / ®HCTO DAVID ROEMER

CHAPEAU RALPH LAUREN,
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tion silencieuse qui génere toutes sortes de troubles
chroniques. C'estd'ailleurs le probleme avecle portdu
masquc. Il ne géne pas tant I'inspiration que I'expira-
tion. Avantage annexe, non seulement cette gymnas-
tique interne masse les intestins, mais les déchets
gazeux expirés contiennent 82 % de gras. Bien sar,
respirer ne fait pas maigrir pour autant, mais peut
aider a maitriser son poids et surtout a canaliser les
émotions qui poussent a grignoter compulsivement.

RALENTIR
le rythme

Respirer... Nous le faisons 15 000 a 25 000 fois par jour
sansnousenrendrecompte. Ftsouventmal. Trop vite,
de faconsaccadée, parlabouche, avecle hautducorps
crispé, en s'essoufflant... Or, tous les spécialistes vous
lediront: « La bouche, c’est pour manger, le nez pour
respirer. »« Avec une respiration consciente et de
qualité, ne serait ce que cinq minutes par jour, on

E.C'EST DANS L’AIR. Avecle SARS-
s’attaque au systéme respiratoire, la vie
, les différents confinements, jamais onn’a
arlé de respiration. Surtout, ona (enfin) pris
:nce de « 'incroyable pouvoir du souffle ».
récisément letitre du livre (paru aux Editions
Sud) de Stéphanie Brillant, gi€atrice deI’Acadé-
du souffle. Elle prouve. étu Tessais cliniquesa
pui, ce que les sages et ogis savent depuis
000 ans : larespiratio able d'agir sur notre

i i ychisme, d'améliorer
nos capacités mentales, physiques, et surtoutd’apaiser.

VITALITE
augmentée

PHOTO DAVID ROEMER, ROBE BRUNFELLOD CUCINELLL

« Les Chinois I'appellent Chi, les Indiens Prana, les
Hawaiens Mune... Le souffle, c’est 'énergie vitale,
explique Stéphanie Brillant. Une énergie qui peut
créer, soit I'harmonie. soit la cacophonie dans notre
corps et notre esprit. Il est une télécommande entre
notrecerveau etnotre systéme nerveux sympathique.
Si on veut gérer ses états intérieurs, il faut apprendre a
s’en servir. » La méditation fait peur a beaucoup de
gens, le yoga postural w’estpasala portée detous, alors
que la respiration se réveéle un outil trés simple pour se
sentir mieux. « Elle permet tres facilement de changer
de chaine émotionnelle », confirme I'experte. Une
these confirmée par Samuel Ganes. Ce professeur de
yoga, quia vécu longtemps en Inde, enseigne plus de
quarante formes de respiration, entre autres surlapla

teforme Neoness. Sa méthode. la spirothérapie, se
baseelle aussi sur les pranayamas, ces techniques respi-
ratoires issucs du yoga. « Elles oxygénent le métabo-
lisme, le désacidifient, régulent le systéme nerveux et
I'activité cérébrale, équilibrent les hormones, amélio-
rent le sommeil. Mais, pour commencer, il faut
d’abord réapprendre a respirer correctement. Et sur-
touta expirer. En cas de stress, par exemple, il ne faut
pas inspirer, mais au contraire souffler, vider ses pou-
mons... Et les toxines avec. « 11y atrois fagons d’élimi-
ner les déchets, rappelle Samuel Ganes : la sudation,
les urines, le transit el... la respiration. Si on n’expire
pas bien. le corps s’acidifie et entretient I'inflamma-

revient aI'équilibre ». assure Samuel Ganes.

La premiére étape consiste donc toujours a
prendre conscience desarespiration : dans n’importe
quelle position, fermer les yeux et porter juste I'atten -
tonsur le trajet de I'air de vos narines jusgu’aux pou-
mons etinversement, en essayantde percevoir ce que
vous ressentez. Progressivement, essayez de ralentir
le rythme et passez a la respiration abdominale, celle
du bébé, la plus simple pour régulariser le rythme

cardiaque et se calmer.

Allongée ouassise, une mainsur le ventre juste
au-dessus du nombril, I'autre sur la poitring, respircz see

UN GUIDE NOMADE

Grand comme la paume de la main, HiLo estun
boitier qui facilite les exercices de respiration.
On sélectionne le programme en fonction

de ses besoins (sommeil, méditation, stress,
douleur, colgre...), on choisit la durée
elon se laisse diriger par les stimuli envoyés.

Guide de respiration Hilo, Nature & Découvertes, 69 ¢

notureetdecoyvertes.com

L
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comme d’habitude. Vous constaterez que seule votre
cage thoracigque sesouleve. Fermezlabouche, inspirez
Iair par le nez en ne gonflant que le ventre, les ¢paules
restent basses. Puis expirez lentement et profondé
menten rentrant progressivement le ventre.

LA METHODE A LA MODE
le Breathwork

Miseaupoint pardes psychologues américains dans fes
années 1970, cette méthode de respiration new age a
éré importée en France par Susan Oubari. Cette
ancienne fashionista survoltée est devenue pari-
sienne, maitre reiki et coach spirituelle aprés un burn -
out. Dansla foulée, elle a créé Breathe in Paris, desate
liers pour (ré)apprendre arespirer et lutter contre
I'anxiété. Son mantra : « Sionsaitmaitriser sonsouffle,
on peut maitrisersa vie. »

Son Breathwork se pratique allongé suruntapis,
guidé par des instructions et de la musique. Le cours Alaclé, une baisse du stress ef de I‘anxiélé.
commence par unc sé¢quence meéditative pour se Minicure Slow Nature au Mont-Dore. a partir de 395 €,
recentrer, avant d'entrer dans le vif dusujet : desexer - hors héb chainethermale fr
cices respiratoires intenses par la bouche, qui ame UN BOL D'AIRMARIN EN BRETAGNE
nent aune hyperventilation volontaire. Cette forte Imaginez... Vous étes sur la plage, un coach
oxygénation de I'organisme provoque des picote sportif vous accompagne louf au long d’exercices
ments, des frissons, la téte qui tourne, mais libere simples. Vous prenez consciencede volre
I’énergie bloquée. Des soins de reiki sont pratiqués amplitude respiratoire, grdce & des inspirations
pendant cette phase respiratoire. Aprésunmoment de et expirations profondes. Vous profitez au mieux
relaxation, le lacher-prise est total. etI'onse sentala de I‘airmarin, riche en ions négatifs antisiress.
fois détendue et pleine d’énergie... Au fureta mesure, Ensuile, des modelages @ base de gelée pure
le Breathwork augmente la confiance en soi, stimule le d'eaux-meres de Guérande complétent
systéme immunitaire et digestif. améliore le sommeil lareminéralisation. Les tensions s‘estompent
etI'éclatde la peau. Cette pratique est toutefois décon et les toxines sont éliminées.
seillée en cas de grossesse ou de probléme de santé. Thalasso C 6 jours, 21 s0ins,

951 € hors [ concarneau- thalasso.com

OXYGENATION SUR LA COTE NORMANDE

DES BOUFFEES

D'’OXYGENE
Trois cures pour changer d'air

et reprendre un nouveau souffle

BAIN DE FORET EN AUVERGNE
A50km de Clermont-Ferrand, cefte cure
de six jours propose des soins  base d’eau
thermale et des activités en forél, Bains aux
résineux (pin, eucalyptus), cataplasmes d’huiles
essentielles etd'argile agissent sur les voies
respiratoires. Et pour faire le plein d'air pur,
une séance de tai-chi el une marche méditative
@ 1350 md'altifude dans la forét du Capucin,
qui abrite [e premier sentier sylvafique francais.

DEUX EXERCICES A FAIRE CHEZ SO

P Soupirez pour vous aider a y voir plus clair. Inspirez
par le nez pendant trois secondes. puis expirez par la
houche sur cing secondes, en relachant bien tout le
hautducorps.

P Inspirez parle nezen gonflant lebasdu ventre, élar
gissezles cotes et montez la poitrine. Expirez lente-
ment en dégonflant le ventre. A faire sept fois de suite

Scances de Breathwork en ligne sur susanoubari.com

Dédiée aux urbains siressés, cette cure de trois
jours propose neuf soins, doni deux séances
d’oxygénation Hyperbare by Kino B. La méthode
consiste d rester 25 minutes dans un caisson
concentré en oxygéne. On en sorf un peu groggy,
mais avec une capacité respiratoire augmentée.
Aumenu aussi, un cours de respiration sur la
plage et des soins, notamment un enveloppement

reminéralisant et un rituel visage signé Thalgo.
Escale Oxygéne et Mer Thalazur Cabourg, @ partirde 498 €
hors hébergement. thalazur fr

Alire: « Breathwark. Respirez pour changer », de Susan Oubari et Emilie
Veyretout, illustrations d'Aurélia Fronty, Editions Flammarion, 208p.. 18C. ®e®

PHOTO DAVID ROEMER. TOP EN CROCHET MESKITA, MAILLOT DE BAIN VALIMARE
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Respzrer
ca s apprend !

Apres la théorie, la pratique !

Conseils d’experts pour

faire de la respiration son meilleur allié bien-étre.

POUR SE DYNAMISER LE MATIN
Kapalabhati
la respiration des yogis

Technique de respiration issue du yoga, elle permet
de nettoyer les sinus, de tonifier 1a sangle ahdominale
etd’échauffer le corps.

Assiseentailleur,inspirer profondémentparleventre
puis expirer d'un coup sec encontractant les abdomi-
naux et en plaquant le nombril vers la colonne verté
brale. Réinspirer ensuite librement, les abdominaux

BAmadamensao

/

se relichent. Recommencer cette expiration dynami
queunevingtaine de foisaunrythmerapide. A évitersi
vous étes enceinte ou si vous souffrez d’hypertension.

POUR SE DEFATIGUER
la cohérence cardiaque

Les émotions négatives coupent le souffle, les éner
gies ne circulent plus, ce qui provoque un élat de fat
gue psychique et physique permanent. Basée sur un
rythme respiratoire lent et régulier, cette technique

@ Tousdroits de reproduction réservés
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synchronise coeur et cerveau et régule les pulsations
cardiaques. Concrétement, cela consiste a obtenir
6 respirations réguliéres en Il minute. Assise aucalme,
oninspire par le nez 5 secondes puis on expire par le
nez 5secondes. A faire pendant 5 minutes.

POUR DETOXIFIER
LE CORPS ET LE MENTAL
les trois temps

Inspirer par le nez en comptant jusqu’a 3. Retenir sa
respiration poumons pleins. toujours sur 3 temps ;
expirer par le nez sur 3 temps, puis rétention pou-
mons vides sur 3 temps aussi. On fait une dizaine de
cycles et, petit a petit, on essaye sur4, 5ou 6 temps.

POUR MIEUX DORMIR

le 4-7-8

Bienrespirerau moment du coucher préparc au som-
meil. Cela calme le systéme nerveux, contribue a
mettre le corps a bonne température et vide I'esprit
des pensées obsédantes. Avec de longues phases
d’expiration, le4-7-8 active le systéme parasympa-
thique et provoque rapidement une profonde relaxa-
tion propice a I'endormissement. On inspire profon-
démentparlenezencompiant jusqu’a4, onretient sa
respiration en comptant jusqu’a 7, puis on expire tout
en comptant jusqu’a 8. Enchainer trois cycles.

POUR SE RECENTRER
la respiration au carré

I'n chamboulant corps et esprit, le stress et I'anxiété
nous font perdre nos moyens. « Le rythme respira-
toire influence la synchronisation des cerveaux cor -
tical et subcortical, impliqués dans la conception, la
planification et la mise en ceuvre d'une action », pré-
cise Stéphanie Brillan, création de I'Académie du
souffle *. Fn imposant un controle égal entre inspira-
tion et expiration. la respiration au carré permet de
retrouver son calme en se recentrant dans le présent.
Oninspire par le nezencomptantjusqu’a4, onrestecn
apnée 4 temps, on expire par le nez 4 temps eton blo-
guesur4 lemps. ELonrecommence ! +

* academiedusouffie.com.

Pour en savoir plus : « Le pouvoir de larespiration », de james Nestor,
Fditions Solar, et « I e yoga santé », de Sophie Pensa, Fditions I educ.s

TROIS APPLIS
POUR LACHER PRISE

Avec elles, on apprend a méditer pour mieux
respirer. Disponibles sur Google Play et Apple
Store, elles proposent aussi bien des séances
d’initiation gratuites que des programmes
ou des abonnements payants.
PETIT BAMBOU
Simple d’accés, elle est la plus utilisée en
Europe. Elle propose de découvrir les bases
de la méditation et de s'initier avec huit séances
gratuites. De nouveaux programmes
sont disponibles réguliérement, notamment
créés par le Dr Christophe André, le spécialiste
de la méditation en pleine conscience.
On y trouve aussi des séances de cohérence
cardiaque. Le téléchargement est gratuit,
les programmes sont sur abonnement.
NAMATATA
« Transformez-vous avant de fransformer
le monde », telle est la devise de Namatata,
application de méditation 100 % francaise.
Imaginée par un ancien de Science Po, Antoine
Gerlier, elle ambitionne de nous initierd la
médifation de pleine conscience, en seulement
10 minutes par jour. On y trouve des pauses
détente quine durent que le temps d‘une
chanson, des contes spirifugls et programmes
de nuit qui font trouver le sommeil facilement
grdce a des fechniques de visualisation,
MIND
« Avec la méditation, c’est volre cerveau
que vous musclez. » Voila le leitmotiv
des créateurs de Mind, qui ne sonf autres
que les fondateurs de My Little Paris.
L‘application est née alors que foute I'équipe
se retrouvaii quotidiennement pour méditer
ef a é1é congue avec des pontes du
développement personnel et de la méditation,
comme Martin Aylward ou Fabrice Midal.
Les plus : |'offre trés riche, dont les séances
de méditation matinales en live, et I'onglet Kids.

~
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Quand
LES TOPS

Hnous ll?Spll“Gﬂf

Pour résister a la pressmn et déconnecter vraiment,
les plus célebres top-modeles utilisent les pouvoirs
de la respiration. IXt nous livrent leurs secrets.

GISELE BUNDCHEN

L'ICONE DES PODIUMS EST UNE GRANDE ADEPTE DU HATHA YOGA,
DISCIPLINE BASEE SUR LA DETENTE PAR LE SOUFFLE.

‘
RESPIRER ENMODEALTERNE
« Avantde commencer le yoga, j'avais du mal a respirer, raconte-t-elle
dans son livre Mon chemin enquéte de sens *. Amy, ma professeure, m’'a
demandé de presser un doigt au milieu du front et de fermer ma narine
droite avec le pouce puis m’'a demandé de respirer, de boucher lanarine
gauche el d'expirer par la narine droite. Cetle respiration aliernée permet
de rééquilibrer les hémispheres droit etgauche du cerveau, aide a se
détendre et se recentrer. Je me suis mise a la pratiquer tous les matins des
le lever du soleil. Le Pranayama, ¢’est simplement maitriser la force vitale
universelle par larespiration. Ce travail m’a permis d'arréler de fumer,
ce quej’avais essayé de nombreuses fois sans succes. [e me suis rendu
compte que fumer €¢tait pour moile seul moment ou je m'autorisais
ainspirer et expirer pleinement. Dés quej’ai commencé a pratiquer
la respiration Pranayema, j'ai eu 'impression de pénétrer dans un nouvel
espace. ELune fois dans cet espace, jai découvert dautres espaces gui
avaient aussi besoin de mon attention, comme la nutrition par exemple. »
* Edirions Marabout

~p
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P OPHELIE GUILLERMAND

L'AUTRE FRENCHIE STAR, TOP DE ’AGENCE ELITE,
DEVELOPPE SES CAPACITES RESPIRATOIRES.

REPETER DES CYCLES
« Pour réduire I'anxiéré et hooster mon systéme
immunitaire, je pratique la méthode Wim Hof, qui
vientdes Pays-Bas. On inspire etonexpire 30 fois
desuite, puis on bloque la respiration en essayant
3 de tenir le plus

longtemps possible,

enchronométrant
' Audébut, on tient

CINDY BRUNA

LA TOP FRANCAISE PRATIQUE LE TAEKWONDO,
ART MARTIAL COREEN QUI FAVORISE L'APAISEMENT.

LIBERER LES TOXINES

« |'ai passé le premier confinement dans I'Yonne

avec toute ma famille. Cette pause m'a fait un bien fou.
Je me suis ressourcée et j'ai pris conscience de

ce qui compte vraiment. | e sport m‘aide heaucoup,
autant mentalement que physiquement. Je pratique

le fitness et, depuis peu, le tackwondo, un art

apeine une minute.
Aujourd’hui, j'en

suis adeux minutes
trente. L'objectif, c'est

martial coréen quidéveloppe la force tranquille

eldans lequel la maitrise du soullle est Lrés importante.

J'ai aussiunc technique assez classigue pour

m’apaiser lors des moments de priére, ma méditation

amoi. ['inspire par le nez, je blogue 'air quatre

quatre minutes. Je le fais
allongée, avanl le repas.
C’estcomme une
méditation. Deux fois
par semaine, je pratique

acingsecondes etj'expire lentement, longuement aussiune technique
@ par labouche en vidant le ventre. Pendant appelée Tabata,
2 ces exercices, j"aiune lechnigue de visualisation trés efficace pour
g tres efficace. Je m'imagine flotter suruncrivicre, dcevelopper les capacites respiratoires. | alterne
2 enme laissant porter par le courant Et quand des séries de cardio et de renforcement musculaire
g la pression monte trop, je crie, je hurle littéralement. de vingt secondes entrecoupées de dix secondes

J'ail'impression que ca libere toutes les toxines. » dercepos. Elle me donne ¢normément d'¢nergic. »
z v
3
¢ CANDICE SWANEPOEL
: HEROINE DE NOTRE HORS-SERIE, LA TOP DE 'AGENCE

THE LIONS TRAVAILLE LA RESPIRATION PROFONDE.

EXANDER NEUMANN, DAVID ROEMER.

PHOTOS AL

S’APAISER AVEC LEXPIRATION

« Les exercices de respiration m'ont aidée des centaines

de fois dans la vie et ma carriere. Mon job est parfois trés intense
etmet lesnerfs arude épreuve. Au yoga, ’aiappris une
technique de respiration profonde qui m’apaise et abaisse
monrythme cardiaque instantanément. En réalité, elle est
tréssimple. |'inspire profondément par le nez en gonflant

le ventre, puis {'expire lentement comme si le souffle passait
atravers une paille. Je recommence une dizaine de fois
enrelachant le menton, les épaules, I'abdomen, Llle m'a aidée
souventavant les shows Victoria's Secret. »

-
madamescaod 7

@ Tousdroits de reproduction réservés



PAYS :France
PAGE(S) :48-59
SURFACE :1 245 %

GAIRD

DIFFUSION :424521
JOURNALISTE :Caroline Henry

PERIODICITE :Hebdomadaire

» 30 juillet 2021 - N°1927

Spécialbien-étre

SIX ADRESSES

pour alléger corps et ame

gll]']l}mEﬁJ%lTlﬁnA L'HEURE SUISSE
LECONCEPT. .'hotel de luxe
iconique se compose de trois
immenses chalets en hois. Tous
reliésentre eux, ils offrentune vue
imprenable sur les Alpes. Dans
le premier, on trouve onze suites
ultraluxueuses, de la Junior
a la Présidentielle. Dans I'autre, des
appartements de 160 a250 m2 avec
service hotelier haut de gamme. Et,
enfin, le chalet du centre estdédié¢ au
spa de 800 m? mais aussi a la clinique,
quipropose la creme des traitements
esthétiques, de santé etde bien-étre.
POURQUOIONY VA. Pour
les paysages et le bon air des cimes
helvétes, mais aussi pour baigner dans
le luxe, tester des thérapies anti-age
depointe et les soins Swiss Perfection.
Etauretour des randonnées en
montagne, on décompresse avec le
soin Signature Ultima Collection,
avec massage a labougie
Suiies - apartir de 620 € I'été. Massuge :
180 € les 60 minutes et 250 €' les 90 minutes.
Tél. : «41(0) 33 748 05 50. ultimacollection.com

wdamersaro

CLARINS EN CORSE-DU-SUD
ZEN ENTRE MER ET MAQUIS
LE CONCEPT. Clarins ouvre
son quatorzieme spa dans I'hotel
5 étoiles Marinca, dans la haie
de Prapriano.Un vrai refuge les pieds
dans I’cau, cerndé de criques sauvages
etde nature odorante. On peut
y déguster les menus bien-étre
équilibrés imaginés par le D' Olivier
Courtin-Clarins et le chef des lieux,
Jean-Luc L"'Hourre (Meilleur Ouvrier
de France). Ils fontbien str une large
placcaux saveurs locales.
POURQUOIONY VA. Pour
vivre une parenthese de sérénité
elde dépaysement total. En profitant
des cing cabines Clarins réparties
sur 600 m2face a la Méditerranée
T'uned’elles, située en plein maquis,
donne le sentiment d’étre a l'autre
bout dumonde. 1.’endroitidéal
pour profiter du Massage Equilibre
aux huiles essentielles, I'un des musts
de lamarque.

Les 60 minutes - 150 €. hotel-marinca.com

PAR LAURENCE NEGRONI-NIKITINE

LES SOURCES DE CHEVERNY
LA VIE DE CHATEAU

LECONCEPT. A deux heures de
Paris, aucceur du Val-de- Loire, c’est
la petite sceur des Sources de Caudalie,
a Bordeaux. Cette élégante maison
de familleaccucille les citadins en mal
de verdure etde quiétude. Ici, I'art
devivrealafrangaise estroi. Onaime
les suites raffinées du chateau
duBreuilou celles plus immersives
des cabanons preés du lac, le feude
cheminée et le généreux poulet roti
dudimancheservial’Auberge, les
balades en forétouaubord delalLoirea
vélo, les ateliers de dégustation de vin...

POURQUOIONY VA. Pourla
région truffée de pépites historiques
etlespades Sources, qui prodigue
des soins uniques a hase d'extraits
de pépins de raisin aux propriéiés
antioxydantes etanti age, laclé du
succes de Caudalie depuis vingtans.

Week-end yoga detox une fois par mois :
Gpartir de 528 €. sources-cheverny.com
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THERMES MARINS DE SAINT-MALO
LA REFLEXOLOGIE EMOTIONNELLE

XUXEASTRASBUURG : LESTILLEULS ETRETAT
LEST DU NOUVEAU : LETEMPS SUSPENDU

par personne. 45, rue Isabey, 76790 Ftretat.
lestilleulsetretat.com

LECONCEPT. CeL hotel 5 éwoiles,  : LECONCEPT. C'estdans : LECONCEPT. C'est'un des
pionnier de la thalasso, estun mythe le coeur historique de Strashourg i secrets les mieux gardés dela ville,
dans toute la Bretagne. Réputé pour que Nuxe aouvert son nhouveauspa. a300 metres des célébres falaises.
son architecture Belle Fpoque et Tres exactementa I'hotel 4 ctoiles Dans cet hotel particulier construit
sasituationaupiedde lalongueplage : LesHaras, situé dansle cadre en 1738, I'atmosphere est chaleureuse,
du Sillon. face ala mer, c'est 'endroit majestueux des anciens haras intimiste, bienveillante, joveuse
idéal pour récupérer et retrouver i nationaux datant du XVIII® siecle. etconviviale. Camille, lamaitresse
son tonus aprés ces mois de stress Déco, matériaux, lumiere, toutaété : demaison, avoulufaire de ce paradis
Entre deux soins, on profite dela cité congupour exalter les sensations i normandun endroit quireflete
corsaire etdes beautés dupays physiques et émationnelles, simplement et authentiquement
malouin. y compris la spectaculaire piscine sesgolits. Un mélange d’hotellerie,

POURQUOIONY VA. Pour i intérieure, ladouche expérientielle, derestauration, d’événements
une curc de remisc en forme, mais le hammam ¢t un sauna aux ¢ culturels etartistiques.
aussi pour tester le nouveau soin i courbesdesign. POURQUOIONY VA. Cen'est
proposé par le spa : la réflexologie POURQUOIONY VA. Pour i pasqu'unhotel mais aussi un lieu
émotionnelle, tout indiquée contre découvrir les trésors de la ville devie fait derencontres, d’échanges
la fatigue et les troubles du sommeil. alsacienne mais ausside la région. i etde moments hors du temps.

Cela passe par unrééquilibrage Pour le massage signature Nuxe On choisit parmi les nombreuses
des émotions axésurles troisgrandes & réalisé avec des pochons Liedes de retraites celle quinous convient
zones réflexes du corps, ultrariches foinimprégnés d’huile essentielle ¢ le mieux. Au programme pour

en terminaisons nerveuses. Deux i decannelle, quise termine par larentrée : Reconnexionavec
heures de détente etdelacher prise. i unmassage du cuir chevelu réalisé soi méme, Pilates & détox, Vivreles

Soin Total Bien étre :199 € les 120 minutes. avecdes peignes en bois. accords Tolteques, Yoga, nature, lood
thalasso-saintmalo.com i Frissonssensoriels garantis. & brains... Tout ce dont nous avons

Les 60 minutes : 120 €. 23, rue des Glacigres, :  besoin pour repartir du bon pied.
67000 Strashourg. les-haras-hotel com Larefraite de deux jours ef demi : environ 600 €
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