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< GOING INWARD »
AVEC AURELIA DEL SOI.
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ﬂﬂﬂ Un temps pensé pour vous...
BRINDOS

LAC & CHATEAU

< 11ois jours i &

AVANT L'HIVER, «GOING INWARD»

pOur Cfégr de l’espace > PRENDRE LE TEMPS - REVENIR EN SOl -

03 04
RETROUVER FORMULES
SON RYTHME » & CONDITIONS =
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Revenir au menu

< l.es saisons
passent.
e rythme, lui,
ralentit
rarenent. >

Une annee presque entiere
s'est ecoulee.

Le debut d'annee, guand fout redemarre.
Le prinfemps, qui remef du mouvement
et des projels.

L'ete, que I'on attend comme une

respiration, mais qui devient lui Aussi
iNntense, entre departs, sollicitations

et chaleurs toujours plus fortes.

PUis septembre ¢t la rentree, avec son

° acceleration immediate, les agendas
0/ M/AN I I [—] IV E R qui se remplissent ef le quolidien qui
. 9 reprend toute sa place.
PRENDRE LE TEMPS e
La fin d'annee se dessine...
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Revenir au menu

Lrendre (e temps,
Deéposer ce qui s’'est accumulé.

Resparer. Ecouter son corps:

Retrouver de lespace.
C’est de cette intention
qu’est 7zée cette immersion.
« Le moment
de sautoriser unc pause. > Sarréter quelques jours
avant de repartir, de mzzezx repartir...

Et autour de nous, le monde ne ralentit Et dans cefte course, Nous NoUs
pas davantage. oublions parfois.

L'actualite, les tensions, les ecrans,

les notifications, les sollicitations Novembre devient alors un moment
permanenies occupent chaque espace parficulier.

disponible. Un enfre deux.

Nous avancons. Nous organisons. Apres l'infensite de I'annee,

Nous anticipons. Nous repondons. avant celle des fetes et de I'hiver.
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2. <« GOING INWARD »

REVENIR EN SOI

Going Inward avec Aurelia Del Sol

<« Gowng tneward,
ce sont les mots
d’Aurélia. »

Tourner l'attention vers l'interieur.
Vers ce qui nous construit

ApPres des mois passes a repondre
a Ce qui NouUs entoure, revenir pendant

quelgues jours AQ Ce qui se passe en soi.

Le corps.
Le visage.
La respiration.
L'energie.
Les sensafions.

Sortir de cette logique du
« faire, faire, faire ».

Revenir au menu

Ne pas chercher a gjouter davantage.
Creer de lI'espace.

Par la douceur et le Yin Yoga, reldcher.
Par le Face Soul Yogaq,

le drainage et 'automassage,
liberer les tensions du visage.

Par le Qi Gong ¢l le fapping,
reveiller I'energie.

Par le Yoga Sculpt

el le coaching sportif,

remetire le corps en mouvement.
Par la cuisine, le soin et les temps
libres, nourrir et recuperer.

contactez-nous au @5 59 51 53 63 ou A contact@brindos-cotebasque.fr
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Gowng tncvard.
Pas une szccession 2 activiiés.
Une progressiorn qui alterne

pmouvenient, relacriernent ct soun
pour retrouver son propre

1ytfime. < Aur¢lia Del Sol,
prendre soin de soz, autrement.»

Fondatrice de Face Soul Yoga, Aurelia Del Sol cree sa methode en 2@19 apres plusieurs
annees professionnelles intenses et une periode ou fatigue, tensions et bruxisme I'amenent
a reconsiderer sa maniere de prendre soin d'elle.

Sa methode associe mouvements du visage, respiration, automassage, acupression,

drainage, refiexologie faciale, conscience energetique et travail sur I'etat d'esprit.

Son approche depasse donc la seule recherche esthetique. Le visage devient une porte
d'entree vers quelque chose de plus global : prendre du tfemps pour soi, ecouter son corps
el refrouver une forme d'equilibre.
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o0 Vendredi 27 Novembre
Deposer

LAC & CHATEAU

Intention : 16h@QQ Accueil des participants au salon du chdateauy,
Quifter le rythme infusion et eaux aromatisees
exterieur, poser
les valises mentales. 16Nh3Q@ Decouverte el installation dans les chambres
17h3@ Cercle d'ouverture Face Soul Yoga (9@') :
Pratique d'ouverture. Descente du mental, securite
interieure
19N3@ Diner d'ouverture : table privatisee,

menu bien-¢ire signe par le chef, ¢changes

21n15 Yoga Nidra (45') :
Apaisement du systeme nerveux, preparation au
sommeil profond

(o, RETROUVER
SON RYTHME
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BRINDOS
LAC & CHATEAU y P
Livcrer &5 remettre
e mouvernierl
Intention : 7h45 Meditation ef respiration (3@’)
Reveiller le corps,
liberer, puis lui laisser 8N3@ Jus detox, thes et infusions & disposition

le temps de recuperer.
IO Reveil energetique Qi Gong + tapping (4@')
Sur le ponton, face au lac

10h©Q® Pelit-dejeuner healthy dans la chocolaterie

11h©© Face Soul Yoga :
Sculpling, drainage et auto-massage (50) :
fravail du visage, du cou et de la nuque

12n15 Coaching sportif avec Baptiste Darrieussecq (6@) :
Seance plein air autour du lac, mobilite,
renforcement, cardio progressif

14hQ De¢jeuner leger

15N30 Temps SPA, nature et eau :
Groupe A : soin massage (39')
Groupe B : Possibilite d'acceder au SPA
(sauna, piscine, transats face au lac) ou tfemps
d'integration (journaling), nature, boucle du lac,
repos en chambre

1815 Yin Yoga Face Soul Yoga (75') :
Auto-massage visage et ventre, reldchement

profond des fascias. Groupe complet

9on4s Diner

Going Inward avec Aurelia Del Sol contaclez-nous au @5 59 51 53 63 ou A contact@brindos-cotebasque.fr




00N Dimanche 29 Novembre

LAC & CHATEAU

Nowurrer & miégrer

Intention : 7n4s Jus detox, thes et infusions a disposition

Repartir avec des gestes

concrets, pas seulement 8h15 Reveil doux : Yoga Flow lent Face Soul Yoga (757,
un souvenir. meditation et respiration, Qi Gong,

reveil energetique + automassage visage
IN3@ Pelit-dejeuner healthy dans la chocolaterie

1@h15 Temps spa, nature et eau :
Groupe B : soin massage (3@’)
Groupe A : Possibilite d'acceder au SPA
(sauna, piscine, tfransats face au lac) ou temps
d'integration, nature, boucle du lac,
repos en chambre

1215 Alelier cuisine « Nourrir le systeme nerveux » (6@’)
avec Damien Puschman :
cuisine anti-inflammatoire et apaisante, lien ventre /
visage / emotions

13n3@ Dejeuner leger

15h@0 Face Soul Yoga (2@'): transmission de gestes
et routings a conserver

15n3@ Cercle de cloture (2@) : meditation d'ancrage

15n45 Depart
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Repartir non pas
avec une nouvelle liste
de choses a faire.

Mais avec des gestes stmmnples
au travers d’une routine
pour continuer a prendre
50271 0e 501

Revenir au menu




O4. FORMULLS

& CONDITIONS

Compris
dans votre s¢jour

Pour les participants a la e 2 Nnuits & Brindos, Lac & Chdateau
retraite, le tarif comprend :  La pension complete pendant le sejour, hors boissons alcoolisees
e L'ensemble des ateliers avec Aurelia Del Sol
e Le coaching sportif
e L'afelier cuisine
* L¢ soin tel que decrit dans le programme
e 'OCCeS aux espaces bien-¢tre selon le programme

Le transport et le transfert jusgu'a I'ndtel restent a la charge
des participants. Experience limitee a 1@ participanits.

formiules & tarifs

Sejour en chambre individuelle : 1 participant a la retraite
1800 € TTC
Sejour a deux : 2 participants 4 la retraite partageant la méme chambre 4/

1 600 € TTC par personne,
soil 3 20@ € TTC pour deux personnes

Participant I participant @ la retraite accompagne d'une personne
& accompagnant Ne suivant pas le programme 2/
2 500 € TTC pour deux personnes, soil 1 800 € TTC
pour le participant et 7@@ € TTC pour 'accompagnant

1) Celte formule est proposée pour deux participants réservant ensembile.
12) [ accompagnant profite du séjour a Brindos sans participer aux aleliers et aclivités réservés a la refraife.

Going Inward avec Aurelia Del Sol

contaclez-nous au @5 59 51 53 63 ou A contact@brindos-cotebasque.fr
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CONTACTEZ-
NOUS

Adresse Brindos, Lac & Chdteau 1 Allée du Chateau, 64600 Anglet

Téléphone +33 5595153 63

E-mail contact@brindos-cotebasque.fr




