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Harmonie totale à Roscoff
Voici unséjourmalin qui associedessoinsdédiés
auvisage,aucorpset à l'esprit. Côté beauté,
l'esthéticienneexamined'abordvotrepeauet livre
sondiagnostic.Elle effectueunsoin du visage très
complet.Pourbienreminéraliservotreorganisme,
vousbénéficiezégalementde bainshydromassants,
d'enveloppementsà la spiruline... Onvous propose
plusieursmassagesestampillésPhytomer.Le rituel
le plus original ? Le massagesignatureVague de
Sérénitéde 50 minutes,agrémentédesons émanant
d'un carillon Koshi.On s'abandonneauxmains
expertesdela praticienne,dontla gestuelleinclut
parfoisl'utilisation desphèresGold Stonechaudes,
qui détendentlesmuscles.Un délice absolu!On

bénéficieaussid'uneséancedecardi-checkavec
Peggy Derval,coachsportiveetsophrologue.Ce
dispositifévalue l'oxygénationdevotrecorps,votre
rythmecardiaquemais aussivotre étatdestress
actuel et vos réservesd'énergienerveusepoury faire
face.Vousglissezvotre indexdansun oxymètreet
c'estparti ! Vous faitesuneséancedecohérence
cardiaqueet l'appareil fait unecomparaisonavant/
après pourmesurerlesbénéficesantistressde cette
méthode,à inviter dansvotrequotidien. Vous avez
trois séancesdesophrologie: « Oncommencepar
desexercices de respiration,on enchaîneavecun
scannerducorpsentier,puisonserecentresur soi

pours'ancrerdansla bienveillance», détaillePeggy
Derval.Pourfinir, on imagineun lieu refuge,qui
nousprotègedesénergiesnégatives.Desastuces

simplesà refaireplus tard en casdestress!

• SéjourHarmonievisage,corpset esprit,6 jours,Valdys
ResortRoscoff, hébergementet demi-pensionà partir de
1 500 €. Infos sur Masso.com
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Sur/et coachingsportifà Quiheron
Prendrela vague pourla premièrefoisvousfait rêver? Envie de

perfectionnervotre pratique?Cette curevoustendles bras!À
conditionbiensûrd'avoirune bonneformephysique.Onvous

proposequatresessionsdesurfenpetits groupeset encadrées
parNicolas Karydas, moniteurdesurfetcoachsportif. Il

vous transmetd'aborddes inf ossurle matériel, lemilieu
marin...sansoublierles consignesdesécurité.Et on
enchaîne: « Vous apprenezàprendrelavague,à vous
leveretàtourner,explique-t-il. Sibien qu'àla fin de la
premièreséance,tout le mondeest capablede setenir
deboutsursaplanche! »Vous avez unniveauplus

avancé?Pasde soucis,Nicolas vousaideà progresser.
Inclusdansleprogramme, un coaching sportif ensalle :

vous effectuez desexercicesde renforcement
musculaire etd'autresorientés plutôtversle cardio.
Essentielpuisquele surfrequiertbeaucoupd'endurance
etun bonéquilibre.Vousbénéficiez aussi d'uncoaching
aquatiquepourtravailleren apnéeetperfectionnerla
pratiquedu crawl.Vous avezdesséancesde sophrologie

etde méditation: car oui, il faut aussi savoirlâcher prise
surla planche!Lessoinsd'eaudemer(bainhydromassant,

douche à jets...)sont tantôtdrainants,relaxants,régénérants.
Quantaux massages,ils sont sourcede détenteetde plaisir.

Après l'effort, ils facilitentl'éliminationdestoxines renfermées
dans lesmusclesetviennentàbout destensionsmusculaires.

• Ma PauseSurfin',6 jours, en demi-pension auSorifel QuiberonThalasso
Sea& Spa,hébergementetdemi-pensionà partir de 2304 €. Inros sur soritel-

quiberon-thalassa. corn

Thalassoet corpsen
mouvementà PerrosGuirrec

Entièrementreconstruitdansunstyle épuré,l'établissement
proposedesimmersionsbien-être,dont unemêlantdessoinsà base
d'eaudemeret desactivités physiquesenplein air, nousinvitant à

profiter desionsnégatifseuphorisants.Du côtédessoins,on profite
des bains hydromassantsdesplus relaxants,desdouchesà jets aux
effetstoniques,desenveloppementsd'alguesaux vertus
drainantes...Sansoublier les massages,dont un long rituel pour
relaxerle corpsenentier à choisir parmiune palette selonses envies
dumoment.Le corps estrésolumenten mouvement: on fait du
paddle,du longe-côte(dotéd'unecombinaison,onmarchedans
l'eau immergéjusqu'à la poitrine).Autresoptions: la marche
nordique,unediscipline pratiquéeavecdesbâtonspermettantde
muscleraussile hautducorps,ou encorele Pilâtes,parfait pour le
gainageet la souplessearticulaire. « On lepratiquesoit en intérieur,
soit à l'extérieursurle toit-terrassede la thalasso», ajouteNathalie
Martin, directricegénérale. Et onenprendplein les yeux!On adore
le parcoursceltique,créédansl'esprit desbainsantiques: onexpose
d'abordsoncorpsà lachaleur(sauna,hammam),puis onbarbote
dansdesbassinsdont l'eaugagneprogressivementen fraîcheur.À
tester: le parcoursmarin,agrémentéd'un couloir de marche,de
geysers...Idéal pourallégersesgambettes!
• ImmersionTerre & Mer, 6 jours, Roz Marine ThalassoResortPerros-

Guirec, hébergementet demi-pension à partir de 2081 €. Infos sur roz-

marine-thalasso. corn

ERRATUM

Une erreur s’estglisséedans le texte dusujet Massage,le pouvoir
dutoucher (/ciParis4054). Le massagebien-êtredu ventreestenfait
disponibleà Alliance PornicThalasso& Spa(thalassopornic.com)
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