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Sorties & la Jjournée uniquement
HORS vacances scolaires

Lobel Maorque Esprit Parc nafional de | Vanoise.

@R dnam

Testez ces activités bien-étre santé
convividles et vitalisantes pour
une remise en forme accessible & tous |

Pour se ressourcer en douceur :
balades en I/2 journées toute la semaine,
Jjusquou vendredi pour une journée inoubliable |

Programmation des sorties MODULABLE

en fonction des groupes (4 & I2 personnes),
de leurs capacités et envies, et surtout

des conditions météo et nivologiques |

‘ vous détendre ou coeur de paysoges enneigés dexception .

fnvie de nature, de bien-étre et dair pur ?
Pour aiguiser lesprit et les sens :

randonnées journges et séjours & theme :
randos-photos. randos Qi Gong. Yoga.

Do In. Pilates. Méditation pleine présence.
Bien-étre Zen et marche nordique ..

Marie-Odile DION
Accompagnatrice en montogne spécidlisée en botanique.
Instructrice marche nordique et gym Pilates. Théropeute.

O6 82 88 79 8l

marierandos@wanadoo.fr
facebook.com/marie.randos

B! @
Patrick Dion
photographe

fn raquettes, découvrez ou gré des versonts
les joies sportives et confemplotives de
bolades hors piste entre alpages et foréts.
Venez suivre les traces des onimaux, aiguiser vos sens et

Amplifiez vos sensations au fil des sorties
en pratiquont, Do In, Qi Gong, Yoga,
Méditation et Sylvothéropie : un grand bain
de forét et de nature |

Raquettes et batons spécifiques
de morche nordique FOURNIS

Chaussures montantes (cheviles maintenues),
guétres, pantalon chaud, coupe-vent,
gants, lunettes, bonnet, EAU, fruits secs.
Pour la marche nordique, gants fins.

Pique-nique en plus pour la journée.

Forfait si vous lavez déja ou supplement IO €
[pass piéton vendu sur place) pour les RM éventuelles
donnant accés & de belles descentes en poudreuse |

Uniquement pour les sorties roquettes 3h.

£n marche nordique, initiation et perfectionnement
pour un sport santé agréable et dynamisant.
Lo gestuelle précise en terrain domé donne
4 lensemble des muscles loccasion de sexprimer
pour sculpter visblement votre sihouette.

Améliorer votre forme physique, psychique
et gognez en bien-éfre, en associant la
Gym Pilates & ces séances en altitude |




