vendredi:

samedi

dimanche

Lieu : Ma

Yoga et toumo

28 et 29 Mars 2026

19h30 Repas puis soirée libre
7h-8h Toumo en assise
8h-%h Petit déjeuner
10h-11h Marche en maillot de bain au bord du lac de
Chalain
12h Déjeuner

14h30-17h30 Yoga

20h Soirée questions réponses et approche de la
Méditation
7h-8h Toumo en assise
8h-%h Petit déjeuner
9h30-12h30  Yoga puis prise de contact avec 1’eau du lac de
Chalain
13h Déjeuner

ison familiale rurale de Doucier (39)

Tarif des cours : 145 euros pour les adhérents ; 155 euros pour les non adhérents

270 euros pour le couple adhérent ; 290 euros pour les non adhérents

Tarif hébergement et nourriture:

56 euros par personne et par jour (chambre individuelle ou pour couple)

comprenant diner, petit déjeuner et déjeuner.Ceci était le tarif I’an passé , Francoise la

directrice

ne m’a pas encore donné celui de 2026

% Toumo : Techniques respiratoires de yoga (pranayama ) pour une adaptation au

froid favorisant ainsi les défenses naturelles du corps ; la pratique du



matin se fera donc a I’extérieur, prévoir un carré de
plastique pour I’assise et un maillot de bain pour le lac.

Je vous rappelle qu’en dehors du Toumo le reste du stage a lieu dans une salle bien chauffée
mais n’oubliez pas une tenue chaude.

Pour aborder le toumo vous ne ferez que ce qui est juste pour vous ; n’ayons pas I’idée de
« compétition » mais seulement d’expérience a tenter. (N oublions pas que c’est facultatif)

Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas , c’est parce que
nous n’osons pas qu’elles sont difficiles
Sénéque
Dans la mesure des possibilités d’hébergement vous pouvez venir accompagné (e)
Il est possible aussi de pratiquer uniquement le toumo ou uniquement le yoga.
Merci de vous inscrire avant le 8 février afin que je puisse faire la réservation a la maison
familiale. Un chéque de 15 euros accompagnera votre inscription, celui-ci ne sera tiré

qu’apres la fin du stage .

Je vous rappelle que le nombre de places est limité.

Inscription ou renseignements : 03 80 55 39 12 ou
Association Mieux €tre 15 rue Terrillon 21000 Dijon

Ou giselemieuxetre@yahoo.fr

Giséle



