Retraite de voga en
Italiey 5

Venez PCISSCT une semaine d(?

/
couleurs, saveurs, et detente

el 7
20 juillet - 26 juillet
8 septembre - 13 septembre



Contenu

Je vous invite dans un univers colore et joyeu, fait de
moments conviviau, de respirations lentes et de

saveurs italiennes.

Je vous propose un espace dans lequel explorer la pratique du

yoga en profondeur, en passant par la philosophie des postures et

le travail corporel qui s'y opére.

Je vous invite dans un espace de tranquillité, de respiration et de
connexion & vous mémes, tout en gardant une place pour

'humour, la joie et le plaisir.
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Cet agritourisme situe en Fealt..dansla Tegredt
du Monferrato, nous accueille entre ses vignes

et ses oliviers.

On y decouvrira la production de miel et de

safran.
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PRATIQUE DE YOGA

PETIT-DEJEUNER

A el

APPROFONDISSEMENT DES POSTURES

MEDITATION ET TISANE



Le yoga

Matin

. . / .
lLa retraite est un moment 1dea1 pour insctaurecr

une pratique de yoga quotidienne le matin.

Apres-midi

Les Workshops SeTont centres sur
- equilibres
- bandhas
- Inversions
- transitions
- ancrage des postures

- philosophie

Soir

Meditation autour du feu

B0 100 O T1E de dOUCGUI’



La ferme

L.e Colline dell’upupa nous proposera de

/ :
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chevaux
processus de fabrication du miel

dégustation d’huile d’olive maison

et vertus du safran
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Elise Franco

Professeure de yoga et formatrice, Elise fonde en

2019 le centre PracticeYoga & Ottignies.

Juriste spécialisée dans la non-discrimination, elle
choisit de travailler dans le domaine
d'empowerment et des corporalités.

Sa pratique est centrée sur la réappropriation
de l'espace corporel, sur les ressentis des états
émotionnels et sur le développement la confiance

en soil.

Elle s'est formée au yoga et & la méditation

aupres de Gemma Daou, de Kristina Karitinou,

d'Anne Pinette, de MaryPowell et de Sri. V.
Sheshadki.
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Je vous invite dans un univers colore et
joyeux, fait de moments conviviaux, de
respirations lentes et de saveurs

italiennes.

Site : Colline dell’upupa
Costa san giorgio 4, 15122,
Valmadonna, Alessandria

Acompte : 350€
Max : 7 personnes




