PROGRAMME
Parenthèse Bien-être Yoga Vikara®
4 jours de reconnexion au bord du lac d'Aiguebelette
« Offrez-vous une parenthèse hors du temps, où le mouvement, la nature, l'eau et la créativité se rencontrent pour vous permettre de ralentir, respirer et vous reconnecter à vous-même. »

🌿 Vendredi – Bienvenue & Reconnexion
09h46 – Départ de Paris Gare de Lyon en TGV
12h35 – Arrivée à Chambéry – Challes-les-Eaux
13h00 – Transfert en taxi vers l'Hôtel Novalaise Plage
13h30 – Déjeuner au bord du lac
15h00 – Installation dans les chambres
16h00 (30 min) – 🫖 Tea Time de bienvenue
16h30 (30 min) – 🤍 Cercle d'ouverture
Présentation du séjour, rencontre du groupe et intention de chacun.
17h15 (1 h 15) – 🎭 Atelier d'improvisation
18h45 (45 min) – 🧘 Yin Yoga
19h50 (10 min) – 🌅 Rituel du coucher du soleil
Respiration • Silence • Contemplation • Gratitude
20h15 – 🍽️ Dîner

💦 Samedi – Mouvement & Eau
08h00 (1 h) – 🧘 Yoga Vikara®
Yoga doux & mobilité articulaire
09h15 – Petit-déjeuner
10h15 (1 h 30) – 🏄 Initiation Paddle
12h30 – Déjeuner
14h30 (45 min) – 🏄 Paddle Yoga®
15h15 (45 min) – 🎶 Bain sonore & méditation sur paddle
16h00 (1 h) – 🫖 Tea Time Gourmand
17h00 à 19h30 – 💦 Agua Yoga®, massage individuel avec Magali ou temps libre au bord du lac
19h50 (10 min) – 🌅 Rituel du coucher du soleil
20h15 – 🍽️ Dîner

🚲 Dimanche – Nature & Bien-être
08h00 (1 h) – 🧘 Yoga Vikara®
Yoga doux & mobilité articulaire
09h15 – Petit-déjeuner
10h30 à 12h30 – 🌿 Massage individuel avec Magali ou pause relaxante au bord de l'eau
12h30 – Déjeuner
14h30 (≈ 2 h 15) – 🚲 Balade à vélo autour du lac
17h00 (30 min) – 🫖 Tea Time Gourmand
17h30 (45 min) – 🧘 Yin Yoga
19h50 (10 min) – 🌅 Rituel du coucher du soleil
20h15 – 🍽️ Dîner
21h15 (≈ 1 h) – 💃 Soirée Danse libre « Dirty Dancing »

✨ Lundi – Inspirer & Clôturer
08h00 (45 min) – 🧘 Yoga Vikara®
08h45 (15 min) – 🌬️ Relaxation
09h15 – Petit-déjeuner
10h15 (1 h) – ✍️ Atelier créatif Haïku
11h15 (45 min) – 🤍 Cercle de clôture
12h30 – Déjeuner
13h45 (30 min) – ☕ Dernier Tea Time
14h15 – Temps libre au bord du lac
15h00 – Départ en taxi vers la gare de Chambéry
16h23 – 🚆 Départ du TGV
19h14 – Arrivée à Paris Gare de Lyon

✨ Votre Parenthèse Bien-être comprend
· 🧘 3 séances de Yoga Vikara® 
· 🌙 2 séances de Yin Yoga 
· 💦 1 séance d'Agua Yoga® 
· 🏄 1 initiation Paddle 
· 🏄 1 séance de Paddle Yoga® 
· 🎶 1 bain sonore & méditation sur paddle 
· 🎭 1 atelier d'improvisation 
· ✍️ 1 atelier créatif Haïku 
· 🚲 1 balade à vélo autour du lac 
· 🌿 1 massage individuel avec Magali 
· 🫖 Tea Time gourmands quotidiens 
· 🌅 Rituel du coucher du soleil chaque soir 
· 🤍 Cercles d'ouverture et de clôture 
· 🌊 Des temps libres pour profiter pleinement du lac et de la nature

