Reliance Corps Esprit
Bien-Être & Cuisine Saine
Gorges du Verdon  ·  11 – 14 juillet 2026
Corps nourri  ·  Esprit apaisé  ·  Nature vivante

Quatre jours pour retrouver le fil de soi
entre cuisine vivante et généreuse, mouvement doux, voyages intérieurs et grands espaces.
JOUR 1 — SAMEDI 11 JUILLET  ·  Arrivée & premiers partages
15h00  Accueil au gîte
 Installation, visite des lieux, piscine libre
16h30  Cercle d’ouverture - Cérémonie du cacao
 Ouverture du cœur autour d'un cacao cérémoniel pur — intentions posées, cercle de parole pour se rencontrer vraiment
18h00  Atelier cuisine #1 
 Bowls nutritifs, houmous & trempettes colorées, crudités et boissons fermentées
20h00  Dîner de bienvenue partagé
 Table conviviale et colorée
21h30  Sound Bath & Olfactothérapie
Voyage sensoriel et vibratoire à travers les odeurs et les sons

JOUR 2 — DIMANCHE 12 JUILLET  ·  L'éveil des sens & les gorges à pied
8h00  Petit-déjeuner & préparation pique-nique
Faire le plein de vitalité pour la journée — on prépare aussi nos provisions pour la rando
9h00  Randonnée dans les gorges du Verdon
 Sentier du Garde Canal - magique
12h30  Pique-nique en pleine nature
 Wraps végétaux, salades voyageuses, fruits frais, infusions fraiches
14h30  Retour au gîte — piscine & détente libre
 Sieste, lecture à l'ombre, baignade bien méritée
18h00  Atelier cuisine #2 
Soupe froide, tartines de légumineuses, dessert aux fruits de saison 
19h30  Yoga au coucher du soleil
 Renforcement en douceur, gainage, étirements – en plein air
21h00  Dîner léger & digeste
Cru, frais, vivant et savoureux
22h00  Hypnose chamanique
 Voyage intérieur guidé — lâcher-prise profond, reconnexion à ses ressources 

JOUR 3 — LUNDI 13 JUILLET  ·  Ateliers, sens & eaux turquoise
8h00  Yoga du matin
Séquence douce pour réveiller le corps – en communion avec la nature
9h00  Petit-déjeuner vivant
 Granola maison, laits végétaux, fruits frais, infusions
10h30  Atelier Naturopathie — Les bases de la cuisine saine
 Alimentation vivante, microbiote, index glycémique, associations alimentaires — choisir en conscience, pas en contrainte
12h00 Atelier cuisine #3
Des douceurs qui font du bien 
13h30  Déjeuner — les créations du matin
 On déguste ensemble ce que l'on a préparé
14h30  Piscine & détente libre
 Sieste, lecture à l'ombre, baignade 
18h00  Soirée canoë dans les gorges
 Glisser sur les eaux turquoise à la lumière dorée du soir - entre falaises et silence - Repas digeste et énergisant
JOUR 4 — MARDI 14 JUILLET  ·  Intégration & envol
9h00  Yoga de clôture
 Séquence douce de retour à soi — ancrer dans le corps ce que l'on emporte
9h30  Petit-déjeuner
 Grande table colorée, fruits, granola maison, cacao chaud aux épices
11h30 Atelier cuisine #4
Du plaisir en partage 
12h30  Déjeuner de clôture en plein air
 Repas léger et festif préparé ensemble — célébration de ce temps partagé
14h00  cercle de clôture
 Partage et intégration 
15h00  Départs & au revoir
 Avec le cœur plein et le corps léger


Infos pratiques
DATES
Samedi 11 juillet (arrivée 15h) -  Mardi 14 juillet (départ 15h)
 
LIEU
Gorges du Verdon - gîte en pleine nature avec piscine
 
TARIF
560 € ·Hébergement inclus (3 nuits) en chambre partagée
Supp. Chambre individuelle : 50€ - avec douche 90€
Repas · Ateliers et activités inclus
PLACES
10 personnes maximum

