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FORMULE ACTIVITES SUR 2 JOURS

Réservation et reglement en ligne sur : www.gapbayardaufeminin.fr

e 2 activités nordiques minimum,
¢ 3 ateliers bien-étre/Pleine nature

e La chasse au trésor

® L es pauses gourmandes
e | e cadeau d’accueil

e L es réecompenses

e ’apéritif du dimanche

4L9€

[Personne

Centre d’Oxygénation de Gap Bayard
(sur place)

2 NUITS EN PENSION COMPLETE
Nuit, petit-déjeuner, déjeuner et diner
(du vendredi soir au dimanche midi) - Hors

soirée du samedi soir a régler a I'inscription auprés de I'OT.

Mais comprenant la location du matériel durant le WE

e en chambre collective 130€/pers.
(a partir de 5/6 pers. max)

e en chambre double 170€/pers.

e en chambre single 210€/pers.

Hors taxes de séjour, le prix ne comprends pas
Pinscription aux activités.

Le prix ne comprend pas :
Le repas du samedi midi, I’apéritif
dinatoire et la soirée DJ du samedi

la location de matériel, les massages
bien-étre (10 €).

VOUS SOUHAITEZ RESERVER UN HEBERGEMENT ? [IEXTTIIr S

soir, (10 €) le repas du dimanche midi,

Hotel Logis Havaah
(8 av. de provence a Gap a 7 km de Bayard)

* nuit + petit déjeuner 79€/1 pers.
en Chambre Single
* nuit + petit déjeuner 92€/2 pers.

en Chambre Double.

Hors taxes de séjour, le prix ne comprends pas
inscription aux activités.

Pensez a louer votre matériel, tarifs préférentiels 15€/j et 20€/2j
valable pour tout le matériel : skis, raquettes et Fatbike...

Aucun remboursement ne sera possible sauf sur présentation d’un certificat médical.

Manon Honegger
NATUROPATHE
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Avec apéritif dinatoire:

PROGRAMME

MASSAGES

IR wem

DCOMAINE NORDIQUE



SAMEDI [ER FEVRIER

|9H30] ECHAUFFEMENT

m (1 activité au choix parmi celles proposées]

£2 AT X ST ATLBITTE avec un moniteur
(ski de fond classique pour celles qui n'ont jamais fait de ski de
fond, initiation ou perfectionnement skating pour les autres)

2] DECOUVERTE DU SKI DE RANDONNEE
L[] ;o1 [+ V] =4 avec un moniteur

(il faut 8tre a L'aise sur les skis).

RANDO DECOUVERTE EN FATBIKE

avec un accompagnateur.

INITIATION AU BIATHLON (NIVEAU SKATING)
avec un moniteur

INITIATION A LA MARCHE NORDIQUE

avec Emilie Thiery Fitwizmi.

%] DECOUVERTE DE LACTIVITE CHIENS

DE TRAINEAU OU CANI-RANDO EIRIECININT
EFIT0N IEYEX tiré du sac ou au restaurant du Centre

d'Oxygénation sur réservation.

avec Muriel Didier, praticienne en massage bien-étre, Muriel Ros
ostéopathe, Sylvie Fromain et Julie Cartier kinésithérapeutes.
Inscriptions sur place (supplément 10€).

|14H-15H | 15H30-16H30 § 17H-18H]

(1 atelier au choix par créneau horaire,
nombre de places limité)

ATELIERS BIEN-ETRE

Ul ATELIER D’AUTO-HYPNOSE “VOYAGE

avec Marine Marcotti praticienne en hypnose ericksonienne. Décou-
verte de Lauto-hypnose comme outil de choix dans la compréhension
de nos fonctionnements émotionnels. Nous échangerons sur Uhyp-
nose et sur les émations puis nous partirons pour un voyage intérieur
ala découverte de ['hypnose et des émotions.

4 ATELIER D’AUTO-PRATIQUE
EN REFLEXOLOGIE

avec Audrey Barban, réflexologue. Se faire du bien au quotidien,
c'est facile avec son corps ! Nous verrons ensemble comment uti-
liser son visage, ses mains ou ses pieds pour entretenir sa santé.

| » 1
1 i 3

£l ATELIER “LA NATUROPATHIE|

avec Anais Signoret, naturopathe.

4

avec Manon Honegger, naturopathe spécialisée dans l'accom-
pagnement du féminin. Un atelier d’échange autour des outils
que L'on peut mettre en place pour accompagner les cycles, les
troubles hormonaux, la ménopause... en naturopathie : phyto,
alimentation, micronutrition...

ATELIERS DE PLEINE NATURE
S RANDO DECOUVERTE EN FATBIKE|

avec un accompagnateur.

[} DECOUVERTE DU SKI DE RANDONNEE
NORDIQUE

avec un moniteur (il faut &tre a Uaise sur les skis).

E

YAl INITIATION A LA MARCHE NORDIQUE

avec Emilie Thierry Fitwizmi.

[} DECOUVERTE DE LACTIVITE CHIENS
DE TRAINEAU OU CANI-RANDO

avec Travel Dog (nombre de places limité)

:

avec Muriel Didier, praticienne en massage bien-étre, Muriel
Ros ostéopathe, Sylvie Fromain et Julie Cartier kinésithéra-
peutes. Inscriptions sur place (supplément 10€).

Sur inscription (en option 10€).

[23H| SURPRISE A LA BELLE ETOILE

EEActivités de neige, sous réserve des conditions d’enneigement.

Certains ateliers figurant dans ce programme sont soumis aux conditions météo et susceptibles d’étre modifiés.
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| DIMANCHE 2 FEVRIER

[9HOO0 | ECHAUFFEMENT|
[9H-11H|
MASSAGES BIEN-ETRE DE RECUPERATION

Inscriptions sur place (supplément 10€).

m (1 activité au choix]
%] RANDONNEE SKI DE FOND

au choix en Skating ou Classique...

12| RANDO RAQUETTES

avec un accompagnateur moyenne montagne.

T3] RANDO EN SKIS DE RANDONNEE
[ [o]; 0] [*1] 3 avec un moniteur.

15| DECOUVERTE DE L'ACTIVITE CHIENS
DE TRAINEAU OU CANI-RANDO ECIRIc\CRIN

EFTT0 IETE2XA tiré du sac ou au restaurant du Centre

d’Oxygénation, APERITIF offert par Uorganisation.

[13H-16H|
MASSAGES BIEN-ETRE DE RECUPERATION

Inscriptions sur place (supplément 10€).

A PARTIR DE 14H
CHASSE AU TRESOR PAR EQUIPE [[NTI&RUI

ATELIERS BIEN-ETRE
[14H-15H | 15H30-16H30

(1 atelier au choix par créneau horaire,
nombre de places limité)

(Bl ATELIER RELAXATION “BAIN DE FORET”
avec Maryline Audou Expérimentez les bienfaits du Bain de fo-
rét, Shinrin-yoku en japonais ou encore Sylvothérapie, qui est une
marche lente, une immersion en milieu naturel, une véritable (re)-
connexion a soi et a Uenvironnement, une exploration multisenso-
rielle permettant de bénéficier des bienfaits de la forét et des arbres
dans la douceur et la joie.

[14H-16H |

2

avec Elodie Barcon, sophrologue. Un atelier de connexion profonde
au corps et a ses sensations, sentir son souffle de vie, respirer en
conscience. Explorer ses émotions, les accueillir, les libérer, et ressen-
tir des vibrations positives.

ATELIERS DE PLEINE NATURE
14H-15H | 15H30-16H30|
) RANDO DECOUVERTE EN FATBIKE|

avec un accompagnateur.

4 DECOUVERTE DE LACTIVITE CHIENS DE
TRAINEAU OU CANI-RANDO G\

tout au long du week-end en accés libre : luge, tir laser,
fartage, slackline, badminton, corde a sauter...

avec Biocoop



