
R E T R E A T

A U  K U B E  S A I N T - T R O P E Z

U n e  e s c a p a d e  p r o p i c e  a u  r e s s o u r c e m e n t ,  à  l a  g u é r i s o n  e t  à  l a  d é t e n t e  m e n é e  p a r   M a r i e l  W i t m o n d  e t  F r a n ç o i s -

M a r i e  D r u  d a n s  l e  c a d r e  e x c e p t i o n n e l  d u  l u x u e u x  r e s o r t  5 *,  l e  K u b e  S a i n t-Tr o p e z .  U n e  i n v i t a t i o n  a u  l â c h e r- p r i s e  p o u r 

r e c o n n e c t e r  c o r p s  e t  e s p r i t  e t  p a r t a g e r  d e s  m o m e n t s  d e  v i e  u n i q u e s . . .

Y O GA

D U  10  AU  16  M A I

Retraite Bien - être



Le  Ku b e  S a i n t-Tro p ez  o f f re  u n  c a d re  d e  p r a t i q u e  exc e p t i o n n e l  p o u r 

u n e  re t r a i te  b i e n - ê t re .  A i n s i  u n  p a r te n a r i a t  c o m b i n a n t  l ’ex p e r t i s e  d u 

c é l è b re  s t u d i o  l o n d o n i e n  PYC  a u x  p re s t a t i o n s  h a u t  d e  g a m m e  d e 

n o t re  h ô te l  a  é té  i n i t i é  a f i n  d e  c ré e r  u n  s é j o u r  s u r  l e  t h è m e  d u  b i e n -

ê t re  vo u é  à  e n c l e n c h e r  u n  p ro c e s s u s  d e  t r a n s fo r m a t i o n  g r â c e  à  l a 

p r a t i q u e  p ro fo n d e  d u  Yo g a ,  d e  l a  m é d i t a t i o n  d e  p l e i n e  c o n s c i e n c e  e t 

d e  l a  t h é r a p i e  p a r  l e s  s o n s  a s s o c i é  a u x  p r i n c i p e s  fo n d a m e n t a u x  d e 

l a  n u t r i t i o n  s a i n e .  N o s  i nv i té s  s e ro n t  a m e n é s  à  re g é n é re r  l e u r  â m e,  à 

re t ro u ve r  l ’ é q u i l i b re  to u t  e n  a p p ro fo n d i s s a n t  l e u r  p r a t i q u e  d u  yo g a . 

A  l ’ i s s u e  d e  c e t te  re t r a i te ,  vo u s  vo u s  s e n t i rez  p l u s  fo r t ,  e n  m e i l l e u re 

fo r m e  e t  e m p l i  d e  j o i e . 

N o s  p ro fe s s e u r s ,  t rè s  ex p é r i m e n té s ,  s a u ro n t  a c c o m p a g n e r  a u s s i  b i e n 

l e s  d é b u t a n t s  q u e  l e s  p l u s  ex p é r i m e n té s  d ’e n t re  vo u s .   U n  p ro g r a m m e 

o r i g i n a l  d a n s  u n e  a m b i a n c e  j oye u s e  e t  p l e i n e  d e  b i e nve i l l a n c e  a  é té 

s p é c i a l e m e n t  i m a g i n é  p o u r  c u l t i ve r  l e  b o n h e u r  d e  l ’ i n s t a n t  p ré s e n t 

d a n s  l e  c a d re  p a r a d i s i a q u e  d u  G o l fe  d e  S a i n t-Tro p ez . . .

P O W E R  &  Y I N  YO G A  ~  M A R I E L  W I T M O N D

T H É R A P I E  S O N O R E  ~  F R A N C O I S - M A R I E  D R U

K U B E  H OT E L  S A I N T-T R O P E Z

D U  1 0  A U  1 6  M A I

D A T E S

P R O F E S S E U R S
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D’or ig ine angl a ise et  mex ic a ine (ave c un accent  amér ic a in ),  Mar ie l  a  p rat iqué et 

ense igné le  yoga A sht anga et  le  V inyas a Flow Yoga au x quat re co ins  du monde 

depu is  p lus d ’une dé cenn ie .  El le  par t age s a pas s ion pour  le  coach ing de v ie  et 

l a  nut r i t ion qu i ,  couplé à  l a  p rat ique du yoga ,  sont  devenus les  p i l ie rs  de son 

ent repr ise Mindfu l  S onder  -  une approche ho l i s t ique du b ien- êt re .

El le  revend ique une approche dynamique et  lud ique du Yoga qu i  vous permet t ra 

de l ibérer  vot re espr i t  de son hyperact iv i té  af in  de le  l a is ser  ent re r  dans un ét at 

mé di t at i f,  g râce à  l a  combina ison d ’exerc ices as soc iant  resp i rat ion et  mouvement s 

en mus ique .  S es cours  vous permet tent  de ret rouver  l ’ é qu i l ib re et  de pu iser 

l ’ énerg ie  dont  vous aurez beso in pour  at t aquer  une journé e en p le ine fo rme. 

Mus ic ien ,  compos i teur  et  mus icothérapeute,  Franço is- Mar ie  a joutera les  pouvo i rs 
thérapeut iques des sons à  vot re prat ique .  S on yoga par  les  sons harmon ise le  corps 
grâce au x v ib rat ions thérapeut iques des sons et  de l a  mus ique .   Ces pré ceptes 
permet tent  de guér i r  nos ce l lu les ,  d ’ouvr i r  not re cœur et  de nous conne cter  à 
not re source de v ie  dont  le  son es t  à  l a  fo is  l ’o r ig ine et  l ’ é cho .  Le corps es t 
comme un grand orches t re re groupant  d i f fé rent s  ins t rument s .  Nos organes ,  nos 
os ,  nos t i s sus pos sè dent  tous leur  p ropre v ib rat ion .  Comme ce l les  du r y thme 
c ard iaque ou des ondes cérébra les .  Ensemble ces v ib rat ions cré ent  un composé 
énergét ique,  une résonance par t icu l iè re aus s i  appelé e t au x v ib rato i re,  dépendant 
de l a  bonne s anté de nos ce l lu les .  À  t ravers  les  p ranayamas et  les  sons s acrés ,  i l 

reharmon isera vos chakras pour  que vot re corps ret rouve l ’ é qu i l ib re .

2 0 0  H E U R E S  RY T  AVA N C É  |  3 0 0  H E U R E S  V I N YA S A  YO G A

3 0  H E U R E S  M A N DA L A  |  5 0  H E U R E S  P R É- N ATA L

3 0  H E U R E S  R O C K E T  | 5 0  H E U R E S  Y I N

Q U A L I F I C A T I O N S

-  D I P LÔ M É  D U  B E R K L E E  C O L L EG E  O F  M U S I C  D E  B O S TO N  E N  2 0 02 . 

-  C E R T I F I C AT I O N  D E  L A  TA M A  - D O  AC A D E M Y  E N  2 014  E N  T H É R A P I E  S O N O R E 

E T  E X P E R T  DA N S  L’ U T I L I S AT I O N  D E S  D I A PA S O N S  S U R  L E S  M É R I D I E N S  S E LO N 

L E S  P R ÉC E P T E S  D E  L A  M É D EC I N E  C H I N O I S E

Q U A L I F I C A T I O N S

Mariel

François-Marie



- 60MIN DE POWER FLOW YOGA

- DÎNER

- PROFITEZ DE VOTRE SOIRÉE

DANS L’UN DE NOS BARS .. .

- PETIT-DÉJEUNER À PARTIR DE 7H00

- 10H00  90MIN DE POWER YOGA

- DÉJEUNER ET APRÈS-MIDI À L A PISCINE 

-  16H00  60MIN DE YIN YOGA

- 17H30  MÉDITATION SONORE 

- DÎNER
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P R O G R A M M E 1
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C’est parti,
relaxez Vous !

Bienvenue
au Paradis !



- CAFÉ ET FRUITS FRAIS À PARTIR DE 7H00 

-  9H00  90MIN DE POWER YOGA

- 10H30  BRUNCH

- ACTIVITÉS À L A CARTE

- 18H00  60MIN YIN YOGA

- DÎNER

- SOIRÉE À SAINT-TROPEZ

- CAFÉ ET FRUITS FRAIS À PARTIR DE 7H00

- 8H00  90MIN MANDAL A YOGA

- 10H00  BRUNCH

- ACTIVITÉS À L A CARTE

- 17H30  PRANAYAMA & CHANTS GUÉRISSEURS

- DÎNER ET AU LIT  ! 
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Allez à l’essentiel

Découvrez de
Nouveaux Horizons



- CAFÉ ET FRUITS FRAIS À PARTIR DE 7H00 

-  8H00  120MIN DE POWER YOGA & INVERSIONS

- 10H00  BRUNCH

- ACTIVITÉS À L A CARTE

- 17H00  YIN YOGA

- 18H00  THÉRAPIE PAR LES SONS

- DÎNER

- CAFÉ ET FRUITS FRAIS À PARTIR DE 7H00 

-  8H00  90MIN DE POWER YOGA

- 10H00  BRUNCH

- ACTIVITÉS À L A CARTE

- 17H00  FIN DE L A SEMAINE DE PRATIQUE

PAR UNE MÉDITATION SONORE

- DÎNER D’ADIEU
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Aller plus loin

Ne gardez que le 
meilleur ! 



- PETIT-DÉJEUNER À 7H00

- PRATIQUE INDIVIDUEL

- DÉPART 12H00

£2500  -  3000€
RETRAITE EN SOLO 

£1500- 1800€
RETRAITE EN DUO

INCLUS:
√  CHAMBRE POUR 6 NUITS

√  2 OU 3 COURS PAR JOUR

√  POWER YOGA, MANDAL A, YIN,TRAVAIL SUR LE SOUFFLE ET MÉDITATION PAR LE SON

√  CAFÉS/THÉS/JUS

√  PETITS-DÉJEUNERS & BRUNCH TOUS LES JOURS (sauf  jour  2)

√  UN DÉJEUNER

√  DÎNERS TOUS LES JOURS 

√  UN CADEAU DE BIENVENUE

7JOUR
*par personne

Ce n ’est qu ’un
au revoir

R E T R E A T  P A C K A G E



Saint-Tropez
D É C O U V R I R

A C T I V I T É S  :

N A V E T T E  :
L A  V I E I L L E  V I L L E  E T  L E  P O R T  D E  S A I N T-T R O P E Z

L E  M A R C H É  P R O V E N Ç A L  P L A C E  D E S  L I C E S  ( L E  M A R D I )

L A  L É G E N D A I R E  P L A G E  D E  PA M P E LO N N E

S H O P P I N G  !

PA D D L E

A É R O P O R T  TO U LO N

A É R O P O R T  N I C E

P O R T  D E  S A I N T-T R O P E Z

P L A G E  D E  PA M P E LO N N E

S u r  d e m a n d e  :  +3 3  ( 0 ) 4  9 4  9 7  2 0  0 0



W W W.THEPOWERYOGACO.CO |  INFO@THEPOWERYOGACO.COM

IG:  THEPOWERYOGACO

C O N T A C T S

W W W.KUBEHOTEL-SAINT-TROPEZ.COM

KUBEHOTEL@MACHEFERT.COM 

319 ROUTE DU LIT TORAL - 83580 GASSIN +33 (0)4 94 97 20 00


