SEJOURS
YOGA SANTE

DATES :
Du vendredi 10 au dimanche 12 octobre 2025

Du vendredi 8 au dimanche 10 mai 2026
Du vendredi 29 au dimanche 31 mai 2026
Du vendredi 19 au dimanche 21 juin 2026
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ANTI-FATIGUE

Un séjour pour apprendre a vivre en harmonie avec son corps et
soulager et prévenir la fatigue chronique, le surmenage ou le
burnout efficacement et durablement!

AVEYRON
Craissac, 12 100 Saint Georges de Luzengon SANTE
www.letiyvoga.fr
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POUR QUI?

Cé séjour est destiné a toutes personnes souffrant de fatigue
persistante, chronique, burnout ou surmenage, stress
chronique ou d’'une pathologie provoquant une fatigue

chronique.

OBJECTIFS

Cé séjour n’est pas uniguement un séjour bien-étre comme on
en voit tant. Ce séjour est un séjour YOGA SANTE avec un
objectif THERAPEUTIQUE.

Le séjour a €té élaboré avec les objectifs suivants :

- Diminuer la fatigue du quotidien

- Apprendre les outils yogiques efficaces a reproduire chez
SOi pour entamer une régénération progressive

« Apprendre a mieux écouter son corps et ses besoins pour
faciliter ce processus de régénération

« Apprendre a identifier d’ou vient sa fatigue et comment y
remédier

- Mettre en place des habitudes de vie adaptées a une
régénération d’'un point de vue alimentaire, physique,
psychique, hormonal & eémotionnel
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QUI SUIS-
JE?

Je suis Laetitia, alias Leti.

Je suis professeure de Yoga & Yoga Santé spécialisée en Hatha Yoga &
Yoga sur chaise, avec 590 heures de formation a mon actif. Jai 41 ans et
je suis une femme sereine, bien dans sa peau et heureuse!

Mais ¢a na pas toujours été le cas.. Ancienne organisatrice
evéenementielle, jai vécu des années passionnantes a parcourir le monde
et organiser des événements internationaux. Une vie tellement
mouvementée quelle m’a complétement vidée! A 30 ans, jai fait un
burnout au point que je ne pouvais plus marcher.

C’est a ce moment-la que jai réalisé qu’il était temps de m’'occuper de
moi, de prendre soin de moi et de m’aimer moi..et le yoga est venu a moi
et ne m’a plus jamais quitté au point que jen ai fait mon métier!

Installée depuis 2023 en Aveyron, je suis spécialisée en Hatha Yoga
Santé dans les domaines suivants : arthrose, douleurs et fatigue.
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PROGRAMME
DU SEJOUR

JOUR 1 Arrivée ala Valserena de Millau & Massage spécial lacher prise

a partir de 14h _ . _. -
Présentation du séjour et des participants

Séance de yoga restaurative régénératrice
Diner savoureux anti-fatigue

Atelier de discussion bye bye fatigue

JOUR 2 Petit-déjeuner leger & dynamisant

Séance de Hatha Yoga Santé revitalisante

Déjeuner délice anti-fatigue

Balade digestive suivie d’'une activité anti-fatigue & temps libre
Séance yoga douce & réparatrice

Diner savoureux revivifiant

Dialogue précieux anti-fatigue

JOUR 3 Elixir & régal anti-fatigue
Jusqu'a 16h Séance de Hatha Yoga santé pour un second souffle
Atelier Cuisine Santé Anti-fatigue suivi du déjeuner

Derniers échanges & départ des participants



LETI YOGA

HATHA YOGA SANTE
ANTI-FATIGUE

Des séances de yoga adaptées, en petit comité, accessibles a
tous avec des techniques efficaces qui visent a:

« diminuer la fatigue du quotidien

o diminuer le stress corporelle

« mettre en pratique des mouvements adaptés pour regagner de
énergie doucement mais sGrement

« retrouver un corps épanoui en bougeant en douceur et en

écoutant son corps et ses besoins
SANTE
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HEBERGEMENTS
OPTIONNELS

UN CADRE PRIVILEGIE

Le séjour se déroule a mon domicile “L.a Valserena de Millau” ou vous
pouvez etre hébergéle) si vous le souhaitez. Des hébergements cosy &
modernes, au calme absolu ou l'on se sent serein(e) et comme a la maison.

Pour 2 personnes
Chambre moderne au
calme de 10m2
composeée de 2 lits de
90x190.

e Climatisation
réversible

e Table de nuit

» Espace de
rangement




La chambre Ambiance
AIR

Pour 2 personnes
Chambre moderne au
calme de 12m2
composée de 2 lits de
90x190.

e Climatisation
réversible

e Table de nuit

» Espace de
rangement

Ambiance Nature parfaite pour ceux et celles qui veulent se mettre
au vert!

Pour 1 personne
2 Chambres mansardées au calme de 7Tm2 composée chacune d’'un lit
de 160 x 190.

» Table de nuit
» Espace de rangement

Ces chambres sont trés mansardées et conviennent a des personnes
jusgqu’a 1,60m. Logement idéal pour les petits budgets souhaitant étre

seul(e) en chambre.

En cours de rénovation - disponible courant 2026

SANTE
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REPAS & ATELIER CUISINE
ANTI-FATIGUE

Des mets délicieux destinés a régénérer
progressivement le corps...et I'esprit!

Le séjour comprend tous les repas a partir du vendredi soir jusqu’au
dimanche midi. Les repas sont concoctés sur place avec des produits frais,
locaux et bio. IIs ont été concus spécialement avec des aliments permettant
de soutenir la digestion et redonner de I'énergie. Tout ceci vous sera
expliqué sur place pour que vous sachiez comment manger de fagon adaptéee
a votre pathologie.

Le déjeuner du dimanche midi sera précédé d’'un atelier cuisine santé ou
nous concocterons I'entrée, le plat et le dessert pour ensuite le déguster!

Note importante : Merci de préciser au plus tét si vous avez des
restrictions alimentaires, allergies ou aliments que vous n’aimez tout
simplement pas.
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ACTIVITES
ANTI-FATIGUE

Massage et outils efticaces anti-fatigue

Parce que prendre soin de soi correctement est un élément essentiel et
un atout santé primordial, le séjour inclut automatiguement un massage
régénérant visant a diminuer la fatigue et regénérer le corps. Ce
massage se fera juste_aprés votre arrivée a la Valserena (vendredi aprés-
midi).

Enfin, la journée du samedi aprés-midi sera dédiée a une activité
spéciale anti-fatigue afin de repartir de ce weekend avec des outils
efficaces a mettre en place a la maison.

SANTE
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TARIFS

Réservation uniquement par téléphone afin de
connaitre vos attentes et besoins

A PARTIR DE
SANS HEBERGEMENT

A PARTIR DI

AVEC HEBERGEMENT

Les tarifs présentés ci-dessus incluent les 4 séances de yoga, tous les
repas, boissons et snacks du séjour a partir du vendredi aprés-midi
jusqu’au dimanche midi, ainsi que le massage anti-fatigue et les
activités anti-fatigue. L’hébergement est optionnel. Le tarif hébergement
comprend 2 nuits ainsi que les taxes de s€jours associees.

SANTE
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UN SEJOUR UNIQUE !

MAXIMUM

(ONSEILS |
9 PERSONNES

PERSONNALISES

PROLONGER VOTRE
SFJOUR POUR PROFITER
DE L AVEYRON !

LOGEMENTS
MODERNES

MASSAGE
INCLUS !

COVOITURAGE
POSSIBLE

‘\kl%[S}JIi]J\llfh THERAPEUTIQUE

Profiter de réductions! :
« en proposant votre
véhicule en covoiturage

pour lactivité du samedi

- en parrainant des amis et des proches:




ME +
TACTER

0781304791

Craissac
12 100 Saint Georges de
Luzencon

contact@letiyoga.fr




