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PRESENTATION

Le sgjour se tiendra au coeur des Aloes dans le charmant
vilage de Vercorin, situe a 1334m daltitude en Valais,

Benedicte et Theo vous proposent une retraite sur un
weekend. Le temps pour vous de deconnecter avec votre
quotidien et de vous recentrer grace a des pratiques de
yoga melant plusieurs styles) et lexposition au froid

Nul besoin détre un pratiguant aguernri, tous les niveaux de
oratigue sont les bienvenus. Vous serez accompagnes en
confiance et douceur.

Cette retraite est une invitation a la presence a soi.



Benedicte Grimm Théodore Zachée Chef Tosca

Nstructrice de Yoga Brevet dkEtat Cheffe & traiteur
NManager de proet Nnstructeur de Yoga Vegan /Plant based

INnstructeur de Froid Creatrice de contenu



YOGA
VEC

—C BENEDICT

Jenseigne le yoga depuis depuis 2020 et
donne depuis lors des cours colectifs,
orives et des evenements mensuels.

NMon approche de la pratigue du yoga est
douce et bienvelante. Une invitation a
secouter, a explorer a son propre rythme.

Pour cette retraite, je vous propose des
cours sur le theme de lancrage et de la
oresence a Soi.

Le yoga nous apprend,
lors de notre pratigue et
dans tous les aspects et
mMoments de notre vie, a
etre present a soi et au
monde tel guil est, dans
instant donne, avec

conscience.

C'est cela la pleine
oresence : etre dans le
Moment, dans son Corps,
dans linteraction a
lautre, au monde, a soi, a

a vie.




LEXPERIENCE DU

FROID
AV

—C TH

Je sus Theodore,
Maintenant prof de yoga. Une blessure

—ODO

?’

un  athlete pro,

majeure ma menee au yoga, cette

discipline m'a donne la force pour me

remettre sur les rais, physiguement et

Mmentalement.

Jenseigne avec passion et anime par le

feu du ccaur

'cojectif etant de

deconstruire Nnos schemas de pensee

et decouvrir aux travers de lexperience

qui NOUS sommes reellement.

Si on devait decrire mes
Classes
Clest un eguliore entre la
chaleur du Vingyasa et le tres

'cool' du Yin.

| 'ocojectif est de creer de
laisance dans vos pratiques
respectives. C'est un temps

OOUr SOI gui apparait

Reussir a combiner la force
solaire et lunaire pour
construire une pratique
algnee, therapeutigue et

consciente.

Jaime tisser ensemble le
Yoga, sagesse et la
ohilosophie dans un flow

dynamigue et joyeux.




BREATHWORK

Le breathwork est une technigue de
Meditation active basee sur une respiration
oar hyperventiation. Ele consiste a modifier
son etat de conscience pour explorer ses
emotions et apprendre a mieux les maitriser.
Explications avec Susan Ouoari, pionniere du
oreathwork en France.

Pranayama du Froid

Cette pratigue puissante vise
a aimenter e feu de
conscience corporele grace
au traval de regpiration et
'exposition au froid

Plus lae conscience seleve plus
elle consumera tout ce qu
fait obstacle a notre sante
fondamentale

Le breathwork, la technique de meditation
pour depasser ses blocages emotionnels




"EXPOSITION AU
FROID

Vers un houveau souffle

Le froid stimule notre metalbolisme :

Iameliore la. qualite du sommeil.

I aide Nnotre organisme a se detoxifier.

I nous aide a lutter contre les troubles de
'huMmeur.

Comment halbituer son corps :

Adoptez la douche froide

Ne vous couvrez pas excessivement
Ne reglez pas le chauffage trop fort
Faites du sport en exterieur en hiver




PROGRAMME

Vendredi Samedi Dimanche
Arrivee des 1/h00 Meditation et pranayama Meditation et pranayama
Yoga flow Yoga Hatha fusion
Cercle d'ouverture Srunch Brunch
Presentation Wim Hof /
Yoga flow %arjolonnee Cercle de fermeture
Wim Hot
Jiner Diner

Depart des 14n00

Yin yoga partner Yoga restauratif



LIEU

Cing mazots vieux de plus de 200 ans entierement
renoves  pour une experience  unigue  offrant  une
Magnifique vue sur les montagnes.

Porte dentree dans la reserve naturelle du Valon de
Rechy, 'loyau naturel de la region', Vercorin est entoure de
Natture et son panorama sur les Aloes et la plaine du Rnhone
en tait le balcon du Valais.

Chague mazot est eqgupe dune sale de ban avec
oaignoire, dun coin salon et dune terrasse amenagee.

Bain nordique, eau Kangen, hamacs, bibliothegue sont a
votre disposition




INFOS PRATIQUES
ET TARIFS

Rue Centrale 5
3967 Vercorin

e 2N de Geneve Aeroport.
« 13 km de Sierre / 114 km de Lausanne

En transports en commun : depart de Geneve pour
Sierre toutes les heures (train), puis transport en Pus
jusgua Vercorin.

Chamiore triple : 475 CHF /personne (480€)
Chamiore double : 600 CHF/personne (605€)

12-14 MAI 2023
URBAN DETOX, Hotel Victoria Vercorin




CONTACT

Benedicte GRIMM : @cahaya.yoga_ /
+41 796660802

Theodore ZACHEE : @namastayfitz /
+33624969874

Chef TOSCA: @cheftosca

Hotel Victoria : Rue Centrale 5, 3967
Vercorin

12-14 MAI 2023
URBAN DETOX, Hotel Victoria Vercorin




