Séjour

BIEN-ETRE

Carpentras
(Vaucluse)

du 15 au 22 Mai 2021
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LE CADRE DU SEJOUR

Ce séjour vous est proposé par Sport & Santé,
association attachée au bien-étre. Pour vous
accompagner, nous avons constitué une équipe de
professionnels de la santé et du sport, expérimentés,
dynamiques et passionnés. Nous avons engagé un
partenariat avec nos hotes provencaux et leur charmante
batisse, la Bastide des Vignes, afin de disposer d'un
cadre reposant.

Ce séjour « Bien-étre » sadaptera a tous les participants
et permettra a chacun de conserver ou de retrouver

un excellent état de forme.

Dans un lieu calme et reposant, a cinq minutes du
centre de Carpentras, notre équipe sera au plus pres

de vous et aux petits soins tout au long de la semaine.




LE DOMAINE

La Bastide des Vignes se situe sur la commune de Carpentras,
a 25 min d’Avignon. Vous séjournerez dans cette grande
propriété de 350 m2, au milieu des vignes. La demeure est
composée de deux parties : une bastide et un bastidon,
séparés d’'une piscine. Pouvant accueillir jusqua 16 personnes,
elle dispose de 8 chambres individuelles avec salles de bain
privatives. Vous trouverez tranquilité dans les espaces de vie
intérieurs ou encore en profitant des espaces extérieurs
(terrasses, jardin, piscine).

LA REGION D'ACCUEIL

Située dans le sud-est de la France, en plaine,

au pied du Mont Ventoux, Carpentras bénéficie d'un cadre
privilégié pour séjourner en Provence. Elle est la capitale du
Comtat Venaissin, dans le département du Vaucluse.

Le Vaucluse cest le cceur de la Provence, un territoire de
lumiére ot le soleil illumine les paysages tout au long de
l'année, des plaines maraicheres et vignobles aux foréts de
cedres ou de chénes. Riche de cette variété de panoramas, le
Vaucluse conjugue art de vivre et espaces naturels.




UNE EQUIPE A YOTRE SERVICE

Une équipe attachée depuis des années au bien-étre corporel et alimentaire. Le parcours de chacun permet aujourd’hui
de mutualiser nos idées et de vous proposer un séjour adapté précisément a vos besoins.

MARIE PAREDES
Masseuse

ADRIEN LOUIS
Ostéopathe

SANDRA NGUYEN
Cheffe a domicile

SANDRINE DENIS
Professeure de Yoga
Masseuse

LAURY DEGREMONT
Diététicienne

JONATHAN JULES
Coach sportif
Guide de randonnée




LE PROGRAMME SPORTIF

RANDONNEE

Marche dans la région de Carpentras
(Mont Ventoux, ocres de Mormoiron,
Lac de Caromb).

Durée: de 3 a 4h en fonction des jours
et de la forme de chacun.

COACHING SPORTIF

Pour un complément sportif lors de votre
séjour, nous proposons des séances

de renforcement musculaire, détirements,
daquagym ou encore des sorties running.

Durée : 30 min.

YOGA (1 jour sur 2)

Le Yoga vous permettra de terminer la
journée en détente a travers postures,
relaxation et exercices de respiration.

Durée:45minalh



LES SOINS

Modelage / Massage

Prévu dans les moments de temps libre, votre massage

(2 massages pendant le séjour) sera adapté a vos besoins
du moment. Il sera avant tout relaxant pour récupérer des
randonnées et des séances de coaching spécifiques mais
vous permettra aussi de dénouer des zones de tensions.

Ostéopathie

Au début de votre séjour, un bilan ostéopathique sera fait
afin de déterminer déséquilibres et carences et ainsi vos
besoins. Vous serez examinés d’un point de vue cranial,
squelettique et viscéral. Une seconde consultation pourra
étre effectué en fin de séjour en cas de nécessité.




LE PROGRAMME ALIMENTAIRE

Notre cuisiniere vous proposera des plats élaborés
en collaboration avec notre diététicienne, pour vous assurer des
repas équilibrés. Nous sollicitons les producteurs locaux et leurs
produits frais du moment, pour une alimentation saine et riche
en nutriments de qualité. Cest pourquoi nous favorisons des
ingrédients issus de l'agriculture biologique.

Lors de lentretien préalable a votre arrivée, nous vous guiderons
vers le menu le plus adapté et qui vous accompagnera tout au > -
long du séjour. Les repas seront servis sous forme de plats MENU VEGETAL

cuisinés, les quantités étant adaptées au profil de chacun. Repas végétariens composés de

légumes, féculents et protéines végétales.
Le prix du séjour varie légerement selon le type de menu choisi.

Variante du menu végétal avec
ajout de protéines animales.

MENU INDIVIDUALISE

Cuisine adaptée aux personnes sujettes a
des régimes spécifiques.



UNE JOURNEE TYPE

7h 30
Petit-déjeuner

8h 30
Randonnée

13h
Dé¢jeuner

14h30/18h
Activités sportives,
Soins ou Temps libre

18 h 15 (1 jour sur 2)
Yoga

19 h 45
Diner

20h 30
Soirée thématique,
Libre ou
Sortie en extérieur




CONSEILS PRATIQUES

A NE PAS OUBLIER

- Passeport ou carte d’identité
- Lunettes de soleil

- Créme solaire

- Pharmacie personnelle

POUR LES RANDONNEES

Une gourde, un chapeau ou une casquette, un
k-way, des chaussures de randonnée ou une
paire de running adaptée.

ARRIVEE SUR LES LIEUX
(rejoindre Carpentras)

- Aéroport le plus proche :
Marseille / Marignane

- Gare la plus proche :
Gare dAvignon TGV

- Adresse : 620 chemin de la Pierre du Coq,
84200 Carpentras

NAVETTES
Nous organisons votre trajet:
gare / aéroport <---> Carpentras




TARIFS

INCLUS NON INCLUS
« Vos 3 repas / jour « Transport de votre domicile a
. A L o Assurance rapatriement une gare / aéroport proche du
Séjour BIEN ETRE «Végétal» o L’hébergement lieu de séjour
Chambre 1 pers.: 1 269 € Chambre 2 pers.: 1 149 € « L’entretien téléphonique a J-15 « Dépenses personnelles
« Ensemble des soins et activités sur
Séjour BIEN ETRE «Menu Omnivore» et le lieu du séjour
.. ..  Déplacements durant le séjour
«Menu Individualisé» , :
(randonnées, sorties)
Chambre 1 pers.: 1 349 € Chambre 2 pers.: 1 229 € « Navette gare ou aéroport <--->
Lieu du séjour

NOUS CONTACTER
www.sejour-sportetsante.com

SPORT&SANTE (006 76 40 56 38



