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Venez marcher et respirer, en équipe, en groupe, apres une
réunion ou une activité sportive intense, pour vous détendre,
vous ressourcer, profiter d'un moment de calme...

Au départ de Megeéve

Descriptif
La sophrorando permet, par la pratique de la randonnée, une Durée de I'activité
initiation a‘\_ la sophrologie, en pIeAine nature : se rapprocher de la /> journée a 1 journée
nature, mieux la contempler, €tre en contact direct avec les

éléments.

La sophrologie, basée sur la respiration, la concentration et la
relaxation, est un véritable outil dynamique de bien étre et
d’harmonie.

Nombre de personnes

A partir de 6 personnes

Utilisée dans des domaines divers, tels la santé, le sport et le
monde de |'entreprise, la sophrologie permet de se détendre, de I o
mieux gérer le stress, de retrouver le sommeil, d'étre plus Equipement a prevoir
efficace et mieux concentrer. Vétements confortables,
chaussures de marche, petit

sac a dos
Déroulé
Sur une demi-journée ou une journée entiere, vous alternerez
marche et exercices de respiration et de relaxation. Suggestion

Idéal dans le cadre d’un
séminaire de travail, pour
débuter ou cloturer les

. . ) réunions ou pour un club
Un pique nique ou un repas dans un chalet d'alpage est toujours | sportif en entrainement...

possible, a partager en harmonie avec la nature...

Le cadre et le calme environnant vous permettront alors de
profiter d’'un vrai moment de ressourcement.
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Tarifs

A partir de 24 € par
personne la %2 journée (base

i

12 pers.)
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