


Sentier
vous bien

Des immersions en pleine nature ( parcours 
de 0 à 4 km) qui allient la découverte du 
patrimoine naturel et culturel local à des 
techniques simples pour son bien être.

Une agréable rupture, comme en voyage, loin 
de son quotidien, pour ralentir, se poser, et 
s’autoriser à être soi même.

Une autre manière de découvrir la faune, la 
lore, l’histoire locale, le bâti, les contes et 
légendes à partir de :

Temps d’animation sensorielles

Il s’agit de solliciter et de jouer avec ses 
sens pour mieux voir, toucher, sentir, 
goûter, écouter, en vue de se recentrer, de 
développer sa disponibilité intellectuelle, 
émotionnelle et physique. 

L’atelier « Détente En Mouvement »

Une invitation à la (re)découverte de 
l’intelligence de son corps, à partir de 
mouvements relaxant inspirés de diverses 
pratiques corporelles (gym sensorielle, gym 
douce, auto-massages ).

Un temps « auberge espagnole » 

Un temps pique-nique pour partager avec les 
autres ce que chacun a apporté.

Avancer 
c’est rétablir son équilibre

« Aujourd’hui je fais les choses en étant 
moins stressé et pressé, les autres disent que 
je suis plus souriant. Ça joue sur ma famille »

N.L, 34 ans

Lesneven

« Une sortie c’est la surprise d’un nouveau 
lieu à découvrir, de nouvelles façons de se 
détendre en s’amusant. »

L.D, 44 ans

Landerneau

« Ça fait bien pour tout, le physique, le 
mental, pour tout ! »

Y.B, 55 ans

Loperhet

« Moi ce que j’ai réalisé c’est qu’il y a des 
exercices qui donnent un bagage pour 
toute la vie... »

J.P, 76 ans

Brest

Explorer
(re)découvrir

Moi et mon corps :

Gérer mon stress, ma concentration.
Mieux identiier mes tensions corporelles 
et/ou psychologiques.

Moi et les autres :

Développer mon sens du collectif.

Moi et mon environnement :

Ainer ma perception de l’environnement 
naturel et culturel.

M’initier au patrimoine local.


