VOTRE SEJOUR VOUS EST
PROPOSE PAR:

L’ASSOCIATION
AU GRE DE LA MADELEINE

Collectif de praticien.ne.s dont l'objet est de
faire connaitre et rendre accessible a tout
public, différentes techniques du bien-étre a
travers des actions individuelles et/ou
collectives

3 PLACE DU CHATEAU
30140 MASSILLARGUES - ATTUECH

www.lacourdemassillargues.com
40 minutes de NIMES
45 minutes d'UZES
25 minutes d'ALES
Déplacement en co-voiturage si possible
Parking a proximité
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Séjour
ma pause
bien-étre

Groupe de 10 Personnes,
N’attendez pas!

POUR VOUS RENSEIGNER
OU VOUS INSCRIRE
MERCI DE
CONTACTER:

Elsa - 0634571104

augredelamadeleine@gmail.com

Une participation financiéere est a
prévoir.

NOS PARTENAIRES:

Les espaces ressources aidants
du département, Lles haltes de
répit, Les CCAS, ’ensemble des
partenaires du réseau des ERA.

Association Au gré de La madeleine
2 Impasse Jean Mace 30900 Nimes

ﬁ Au gré de La madeleine
www.augredelamadeleine.fr

A gre e b padeloane

Séjour
ma pause
bien-étre

PROCHES
AIDANTS

DU SOUTIEN EXISTE,
PRENEZ UNE PAUSE

SEJOUR DE RESPIRATION
du 26 au 29 Juin 2026
a la cour de
Massillargues




DU SOUTIEN EXISTE,
ACCORDEZ VOUS UNE
PAUSE

PRENDRE SOIN DE SOI ET
PRESERVER SON HYGIENE DE
VIE

¢ Des notions d'alimentation autour du
bien manger, bien vivre en fonction des
saisons: se faire plaisir grace a des
aliments sains, colorés, et locaux seront
évogquées durant le séjour.

e Conseils et exercices pratiques de
respiration.

e Relacher les tensions, gérer les
émotions et lacher prise grace a la
bienveillance des encadrantes.

e Accordez vous un temps en individuel
en réflexologie et profitez d'un massage
le temps du séjour.

e Seressourcer et se relaxer dans la
nature grace a la sophrologie.

* Prendre du temps pour soi.

e Profiter de la nature environnante

e Libérer la parole et partager grace aux
bulles de répit de Corinne.

LES PETITS TRUCS EN PLUS
e Petite randonnée, pique-nique, éveil
des sens, piscine ou bain au lac,
dégustation et découverte de produits
faits maison.
e Etde belles, douces et joyeuses soirées
en perspective.

En option: le dimanche: Réservez 1 séance de
reiki de 30 a 60 minutes - Tarif de 30€ a 50€
avec Christine

SEJOUR “MA PAUSE
BIEN-ETRE”

Détente & Gourmandise
autour des saisons..

Ce séjour est une invitation

a se recentrer et a prendre

soin de soi, dans une ambiance méditerranéenne
ou se mélent simplicité, chaleur humaine et joie
de vivre.

o Les chambres sont individuelles, doubles, triples ou
quadruples avec salle de bain attenante.
Les plats sont préparés avec les produits locaux et
de saison .
Le huis clos de l’espace est trés enveloppant et
sécurisant. La beauté reposante et le dépaysement
de ce lieu est perceptible dés qu’on entre dans les
murs.
Tout au long du séjour les intervenant.e.s seront la
pour prendre soin de vous roupe.

. ¥

Educatrice spécialisée

animatrice de l’espace

LES INTERVENANTES

de l'association Au gré de la Madeleine

Elsa, pilotage et
coordination des actions
destinées aux aidants.
Organisatrice et
animatrice d’événements
Bien-étre. Naturopathe et
réflexologue

Nathalie,

Sophrologue
certifiée RNCP

Sandrine,

Socio esthéticienne
diplomée

(soins esthétiques pour
personnes fragilisées)

Corinne,
Coordinatrice et

ressources aidants de
l'uzege

Rachel,

Cuisiniere, responsable du
lieu d”’accueil et animatrice
des activités plein air

Christine,
Educatrice spécialisée
Praticienne reiki
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