La Bretagne Healthy
6 expéeriences bien-etre
a tester sur le littoral breton |

Besoin de se recentrer sur la vraie vie, de prendre conscience de son corps, envie
de se ressourcer en pleine nature, nécessité de faire un break, volonté de manger
sainement : les retraites spirituelles ou sportives ont le vent en poupe ! Yoga, rando,
méditation, power food : dans cette nouvelle société de déconsommation, I'2re de
reprendre le contréle de soi est plus que tendance !

Pour capter de nouvelles énergies, direction le littoral Breton ! Marcher pieds nus dans
le sable, respirer |'air iodé a plein poumons, écouter le bruit des vagues, profiter d'un
décor naturel, pur et sauvage : la Bretagne est déja, en soi, une thalassothérapie na-
turelle. Mais pour encore plus.de bénéfices, cap sur les spots 100% éco-friendly, les
ambassadeurs healthy, les nouvelles nourritures célestes, les green vitamines locales
et les sports purifiants : du jedine pour hyperconnectés a l'entomophagie en passant
par la marche nordique, le hatha yoga, le Qi gong; la cueillette des algues, les soins..
gourmands, la cuisine sauvage ou encore la rando bien-étre : Sensation Bretagne a
sélectionné 10 facons de prendre soin de s0i! 4

Faire une cure de céréales a Pléneuf Val André, redécouvrir ses 5 sens a Saint-Quay-
Portrieux, essayer la phytothérapie au Pays des Abers, retrouver les bonnes énergies
a Plougasnou, rqvehir'ifb?fondamentauxé Névez - Port Manec'h, profiter des bien-
faits de la mer a Pénestin et ses environs : 6 expériences 100% healthy a décou-
vriren gg_mav'ec Sensation Bretagne !

‘www.sensation-bretagne.com
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Quoi faire ?

Pourquoi c’est bien?
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Combien et quand?
Val'Starter Detox Digitale :
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A Saint-Quay-Portrieux
Une randonnée bien-étre accom-
pagnée par ‘une professionnelle du Hatha Yoga. Au
départ de la greve de Fonteny, cette randonnée en bord de
mer de 3h30 allie échauffements, auto-massage, marche
“réveil des sens’, étirements et Mandala... Avec pour seule
musique le bruit des vagues et le cri des mouettes
lade integre une séance d’Hatha yoga, disciplineib
ation, la concentration et le lacher prise.
Parce quen baskets su
Douaniers ou pieds nus sur le sable, cette
00 % vivifiante invite a (re)découvrirde no
ons, a réveiller et a activer son corps. Face a la
es méditatives du Hatha Yoga permettent de
un bien-étre physique et émotionnel complet. En
Ine boisson "détox" offerte a tous les participants!
Une sortie nature-en famille a-la découverte des
et de leurs légendes sur ile de la Comtesse. Gui-
ne herboriste-conteuse, les familles sont invi-
ouvrir les essences rares de I'le, les reconnaitre, a
€parer-ou sen servir!
Randonnée bien-étre : 28€ /per-
onctuellement dans I'année (printemps)
Sortie nature en famille : 9 € / adulte ; 5 € / enfant - pen-

_dant les vacances scolaires
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Mq n e C h A Névez, une terre de lumiére et de contrastes ol la

force de la mer se marie a la douceur de 'Aven.

De lamarche nordique sur les sentiers cotiers !
Au départ de la plage de Tahiti, Damien, coach sportif nou-
vellement installé a Névez, propose des séances de marche
nordique. Extrémement populaire dans les pays scandi-
naves, ce sport rythmé et entrainant s'exerce en utilisant
des batons spécifiques pour allonger le pas et accentuer les
mouvements naturels des bras.

Sport doux et naturel par excel-
lence, accessible a tous, la marche nordique permet de tra-
vailler en finesse 90% des muscles du corps, et provoque
une dépense énergétique jusqua 40% supérieure a la
marche classique.

: Séjourner a Terr’Aven, un hébergement 100 %
nature situé dans une ferme construite en pierres de taille
vers 1880. Ici, 10 000 bulbes de crocus sativus ont été plan-
tés a |'été 2014 permettant de créer des produits originaux
autour du safran. Insolites, un verger de kiwis et quelques
ruches d'abeilles noires locales offrent aux visiteurs le loisir
de déquster de délicieux fruits et miels, parfaits pour boos-
ter le moral et faire le plein de vitamines.

Séjourner a Terr'Aven a partir de
310 € la semaine. Pratiquer la marche nordique : le lundi
de 14h30a 16h30 - 10 € par personne

y VL el s A BT

Ouca?
Quoi faire ?

-Mer pro
pouvoir des algues.
..._hsortlesurlestranet " erme marine parune - -
- i -degustan d'un tartare aux alg es_tra’l?ﬁe‘s",':*
 atelier de cuisine
 par Frangois Thore
: u_e,ﬁéuﬂns etidées
sim;% cheve par la dég

‘légumes crog uants terre et mef_. .

gues :1h30, tarif :12-€- M
- découverte 15€ toute 'an
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