
Programme détaillé
*****************************************************************************************************************
Nb : ce programme est transmis à titre indicatif. Acteur de Bien-être se réserve la possibilité
d’effectuer tout changement nécessaire au bon déroulé de l’évènement sans que cela puisse donner
droit à contrepartie de quelque forme que ce soit
*****************************************************************************************************************
Samedi 5 juin
9h-10h : accueil des participants

11h-12h Yoga : dénouer les tensions et apprenez à travailler le tonus musculaire et dynamiser
votre énergie naturelle

12h30-13h30 Déjeuner
=> Velouté de carottes à l’indienne, compotée courgettes feta, polenta aux senteurs de
provence. Cubes de Tofu marinés, fromage. Soupe de fruits et son petit gâteau maison.

13h30-14h Au choix : temps libre ou Atelier sieste “Voyage au pays des rêves éveillés”

14h30 - 17h Massages (sur rendez-vous) / temps libre
Profitez de votre week-end pour découvrir Saint-Raphaël, ses plages, son port, ses parcs et
ses espaces verts. Une collation sera à disposition.

18h-19h Yoga : se relaxer en fin de journée, savoir s’étirer en douceur

19h30-21h Dîner
=> Bruschetta (concassé de tomates fraîches, pain grillé à l’ail, huile d’olive et copeaux de
parmesan) Pommes de terre en robe des champs et ses sauces légères, légumes grillés,
salade estivale. Brochettes de fruits et gourmandises

21h-22h Pour ceux qui le souhaite, promenade au clair de lune, méditation face à la mer.
Un petit atelier surprise vous attend !

22h repos pour tout le monde!



Dimanche

7h30-8h15 Yoga douceur et méditation pour se réveiller tout naturellement

8h30-9h30 Petit déjeuner( + libérer les chambres)
=> Thé, tisane ou café au choix.
Version sucrée : Pudding au graines de chia, fruits frais et fruits secs. Boules “énergie”. Pain
bio et pain sans gluten, beurre et confiture maison pour les gourmands !
Version salée : fromage de chèvre frais, herbes aromatiques (persil, fines herbes, …), oeufs

9h30 -11h00 Massages (sur inscription)

10h -10h45 Atelier huiles essentielles : fabriquez votre huile de massage personnalisée et
votre cocktail senteur détente tout en découvrant les bienfaits de quelques unes des huiles
essentielles de base.

11h10-12h30 : Atelier culinaire cuisine plaisir et santé
=> Savoir composer un menu équilibré sans protéine animale, découvrir des trucs et astuces
pour décliner des recettes simples, équilibrées et délicieuses, de l’entrée au dessert.

NB: La cuisine plaisir et santé n’a pas de vocation médicale ou diététique. Elle a pour principe
d’améliorer la qualité nutritionnelle de nos repas en accordant une large place aux fruits et légumes,
en limitant les sucres et en évitant les additifs chimiques et industriels.
En cas de pathologie, il est recommandé de suivre les indications de votre médecin.

12h30-14h Déjeuner : dégustons ensemble le délicieux repas préparé lors de l’atelier !
=> Caviar d’aubergine et tartare d’algues
Bol du Bouddha selon l’inspiration des cuistots!
Panna cotta toute végétale et son coulis fruité, entremets saveur d’orient et chocolat.

14h00-15h30 Massages (sur inscription) / temps libre

15h30-16h Temps d’échange autour d’un en-cas (tisane, thé glacé, petits fruits d’été)

16h00-17h Conférence ouverte : “Les clés du bien-être sont à portée de main”
Cette petite conférence fera la synthèse des différents thèmes abordés pendant le week-end
et vous donnera des astuces afin d'intégrer facilement et concrètement des actions dans
notre quotidien et ainsi devenir le principal acteur de notre bien-être !

17h Toute bonne chose à une fin! Il est temps de se séparer et de retrouver nos Home sweet
home respectif, la tête pleine d'idées pour vivre sereinement, longtemps et pleinement !
Pour vous aider à vous souvenir de tous ces précieux conseils, nous vous remettrons un petit
livret memo.

Pour toute question ou complément d’information :
contact.acteursdebienetre@gmail.com / 06.68.14.36.48 ou 06.36.93.42.28

mailto:contact.acteursdebienetre@gmail.com



