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TOURISME

UN ETE RESSOURGANT ET EN PHASE AVEC SOI A MEDOC ATLANTIQUE :

LES YOGISTES A HONNEUR!!

Cet été, le moment est venu de se ressourcer et de s'évader loin de sa routine quotidienne. A Médoc Atlantique, on
prend du temps pour soi en découvrant, ou en se perfectionnant, a la pratique du yoga. En salle, avec vue sur I'océan,
sur un paddle ou en complément d'une session de surf, il y en a pour tous les goQts ! Qui dit yoga dit bien-étre, et quoi
de mieux qu'un lieu paradisiaque pour se sentir bien.

En équilibre sur une planche

Un lac et un paddle, pas besoin de plus pour découvrir le Yoga SUP avec
Tengo Frio a Lacanau. Débutants et amateurs de la discipline auront
I'occasion de découvrir une nouvelle pratique du yoga : en pleine nature et sur
I'eau. Cette activité sera forcément une découverte, un moment de pure
détente ou le corps se reconnecte doucement avec l'esprit. Accompagné(e)
de Geoffroy et de Karine, professeur de yoga depuis plus de 10 ans, un
moment de pure détente, en communion avec la nature, s'offrira a tous ceux
prét a découvrir cette activité 100% bien-étre.

Face a l'océan

En juillet et en aolt, Katja Thomsen propose, depuis plus de 15 ans, des cours
de yoga sur les plages de Soulac-sur-Mer pour les débutants ou non. Le climat
doux de la Gironde et la force de I'océan sont parfaits pour la discipline et
permettront de profiter pleinement d'un moment de sérénité.

Voila l'idée de Yoga sur Mer : pratiquer a l'air pur, avec de I'espace et au bruit
des vagues...

Sea, surf and yoga

Pour allier tonicité et tranquillité, rendez-vous au séjour surf et yoga proposé
par I'école de surf La Cheeky Family sur les plages de Lacanau-Océan.

Une semaine complete "full surf & yoga" pour optimiser son mental et
connecter son corps a l'environnement avec des cours de yoga alliant
méditation, force physique et énergie du corps.

Hatha, Ashtanga-Vinyasa, Yin Yoga... faites-votre choix

L'Institut Davina a Lacanau propose de découvrir trois branches du
yoga :

e Le hatha-yoga, discipline de base du yoga avec
l'apprentissage des asanas (postures) et le pranayama
(contréle du souffle).

e L'Ashtanga Yoga est quant a elle une méthode de yoga basée
sur le Vinyasa (systeme de mouvements et de respirations
synchronisés dérivé du yoga Korunta, un ancien texte sanskrit)
transmis a I'Occident par le Yogi Shri Pattabhi Jois.

* Le Yin Yoga, enfin, consiste a détendre complétement les
muscles tout en les étirant modérément. Ce yoga apporte
beaucoup de souplesse au corps, tout en maintenant l'esprit
dans un état méditatif.

Et pour compléter sa séance de yoga, pourquoi pas se faire plaisir avec une séance de spa ! Rendez-vous sur Medoc
Atlantique pour découvrir tous les spa de la destination.
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https://www.cheekyfamily.fr/ecole-de-surf/presentation/
https://www.medoc-atlantique.com/activites/bien-etre-et-detente/

