DU 21 AU 29 JUIN 2024

RETRAITE YOGA

« RECONNECT »

LE RELAIS DE LA REINE,
ISALO, MADAGASCAR

7 JOURS DE CONNEXION A VOS SENS

Prendre le temps de revenir a I'essentiel.
Purifiez votre corps, votre esprit et votre ame
lors de cette retraite yoga « RECONNECT » a Isalo.

Le séjour parfait pour une déconnexion totale et faire le plein de vitalité dans

un cadre de nature d’exception.

Le relais de la reine a été la premiére implantation humaine sur ces terres
sauvages,

a c6té du village de Rahonira.

L’hétel a éteé spécialement congu pour permettre aux visiteurs de s’immerger
dans ce lieu unique par sa géologie, sa flore, sa faune, son histoire.

e VINYASA YOGA, YOGA REPARATEUR, PRANAYAMA,
ME"DITATION

ATELIER EXPRESSION CORPORELLE

ATELIER BODYWORK WATER (WATSU)

MANTRAS

PRATIQUE DU JEUNE INTERMITTENT

ALIMENTATION VEGETARIENNE
MASSAGES & SOINS



Un programme original, une approche moderne autour de la
detox et de la reconnexion & soi, avec en alternance des
cessions de Yoga, des ateliers expression corporelle, de la
méditation et en exclusivité des ateliers de Watsu (bodywork
water)! Sans oublier les moments de détente dans le cadre
exceptionnel du Parc d’lsalo (Patrimoine National).

Les menus sont tous végétariens et nous allons également
pratiquer le jeGne intermittent afin de ressentir les meilleurs
bénéfices de cette cure.

En plus de cela, des massages et des soins vous seront
proposeés.

PHOTO ET DESICRIPTION DU LIEU
EXPLICATION DU THEME DE LA RETRAITE

PROGRAMME PROPOSE PAR JEAN-GERALD DORSEUIL

« UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN »

Nous vous proposerons de pratiquer le Yoga Vinyasa, Yoga
Réparateur et le Watsu.

Les matins, les cours débuteront en douceur par une demi-heure
de Pranayama (exercice de respiration) et de la méditation, suivie
d’1h30 de pratique dynamique (Vinyasa). Les aprés-midis, nous
alternerons entre des cours de yoga dynamique avec des ateliers
d’expression corporelle, de Watsu et nous terminerons en
douceur avec les sessions de Yoga réparateur autour d’un feu
sous le ciel étoilé.

Nous visiterons le Parc d’lsalo, nous irons a la rencontre des
villageois et écoliers de Votavolava ou nous aurons l'occasion de
leur faire des dons scolaires, et nous aurons la chance de visiter
une distillerie d’huiles essentielles suivi d’un atelier de fabrication
de sa propre huile.



Le Yoga Vinyasa

L'origine du terme Vinyasavient du sanskrit et signifie la synchronisation du

mouvement sur la respiration. « Nyasa » signifiant «placer», «attention» et «Vi»
signifiant

« d'une certaine maniere ». Le principe de ce yoga est de placer les differentes postures
sur la respiration de maniere synchronisee, harmonique et dynamique. Les postures
s'enchainent dans un flux nature!, nomme« Flow», affiant equi/ibre, renforcement,
respiration et locher-prise. On parle meme d'«etat de Flow» et de Flow yoga, dans
lequel!le mouvement

prime sur la pensee, telle une danse qui induirait un apaisement mental et la conscience
du lien indissociable entre souffle et mouvement.

Le Yoga Reparateur

Le Yoga Reparateur Utilise des
postures prolongees et travaille

sur differentes formes de
respiration. Son principe est de
lacher prise, prendre soin de soi

et evacuer

les tensions tout en favorisant

les processus naturels regeneratifs
du corps. Cette pratique va stimuler
notre systeme nerveux
parasympathique en mettant le
corps en etat de repos, diminuer le
rythme cardiaque, la tension
arterielle, favoriser la digestion et en
reparant votre sommeil.

Le Watsu

Contraction de "water" et de "shiatsu'; le Watsu est la principale forme de therapie

aquatique pour la reeducation. Il favorise une relaxation profonde, apaise le systeme
sympathique

et ameliore le systeme nerveux parasympathique. Il a de profonds effets benefiques sur

les traumatismes ala fois physiques et psycho-emotionnels, avec une application therapeutique
pour les blessures neuromusculaires, le stress et les douleurs chroniques.

Cette therapie se fait adeux, et permet de developper la confiance envers son

partenaire et le lacher prise. Dans I'Egypte ancienne, l'eau etait une compensation

pour la liberte que

I'ame perd dans sa forme corporelle. Trouver, explorer, et partager cette experience dans l'eau.

La Meditation

La meditation est une pratique d'entralnement
de !'esprit favorisant le bien-etre mentai.Elle

peut etre upe pratique spirituelle egalement, qui
nous aide d etre veritablement en contact avec

soi-meme et de fm;on u/time avec «tout
'univers».Mediter c'est utiliser certaines
techniques de concentration et de relaxation afin
de se concentrer sur soi et ainsi, faire taire son
brouhaha interieur.C'est une parenthese dans
notre quotidien stressant bruyant au rythme
infernal et trop rapide:c'est pouvoir se
poser,s'arreter et observer

ce qui se passe en nous.




YUNKA RETREAT

Il danse pour Jeanne Moreau et JoséDaillant al’Opéra Bastille pour la
piece Atilla. Il sera cette méme année danseur sur le clip, My music is
radar, du groupe Blur. En 1997 il commence sa collaboration avec
Blanca Li sur Le songe du Minotaure. Cette rencontre lui permettra
également de l'assister sur la chorégraphie de Borderline créée pour le
Kmische Oper de Berlin en 2001 mais aussi sur le film Le Défi, mettant
en scene l'univers hip hop.

Il fonde sa propre compagnie de danse DDC - Dorseuil Dance
Company - avec laquelle il est invitéen autre en mai 2013 ala Biennale
de Venise pour présenter et performer sa création “Le syndrome du
scarabée”.

Parallelement, en 2011, il découvre le vinyasa yoga et comprend
qu’une nouvelle aventure s’ouvre a lui. Il rencontre Gérard Arnaud,
une alchimie se créee; il se formera a ses c6tés avec un 200h en
Vinyasa Yoga dans son école aParis.

Il se rend régulierement en Inde pour pratiquer, apprendre et s’enrichir
de cette culture notamment dans le Shala de Siri Seshadri “Pavy Shala
aMisore ou pendant un mois il pratique I’Asthanga Vinyasa Yoga.

I enseigne dans plusieurs écoles aLyon en tant que professeur free-
lance avant de co- fonder et diriger ses deux écoles “Yoga Lodge”
aCaluire et Limonest en 2015.

iz

En 2018, il enseigne lors de I'événement “Les yogis du coeur »
mécénat chirugie Cardiaque” ala Sucriere, aLyon, sous houlette
d’Hélene Duval, et crééavec le Yoga Journal le “Lyon Yoga Festival”.
En 2019, il est engagéen tant qu’assistant manager et professeur au
“Tigre Yoga Club” de Lyon.

Avec le Yoga Journal, il met en place une retraite « yoga et immersion
sonore" en Ardéche au domaine du Taillet. Son enseignement du yoga
est inspirépar la danse.!




En 2022, Jean-Gérald décide de changer de continent et vient enseigner
a Madagascar ! Il dispense des cours dans plusieurs studios comme
Hang’Ar dance studio, PARK LIFE, FLOW ainsi que des cours

privés pour les chefs d’entreprises ; il est sollicité pour donner des
conférences et interventions dans des grandes entreprises telles que
AXIAN, TOTAL ENERGIES et TELMA.

En 2024, il crée sa structure YUNKA RETREAT, via laquelle il nous
transmet son expérience a travers cours, ateliers divers et retraites.
Durant cette retraite, vous découvrirez un travail en mouvement
basé sur la respiration et la conscience.

Une pratique physique et mentale qui vous permettra de mettre en
ceuvre vos sensations et ouvrira la voix du domaine des possibles

LA COLLABORATRICE
Romina Alidinah

Originaire et native de Madagascar, Romina a grandi en France

et a vécu dans plusieurs pays, notamment en Chine, avant de

revenir aux sources en 2016.

Maman de 3 enfants, elle jongle entre ses engagements dans

diverses associations et institutions bénévoles, sa formation au

yoga sans oublier sa priorité : sa famille.

Multi-passionnée, curieuse, ouverte d’esprit, Romina est un

caméléon qui peut s’adapter a tout environnement.

Le sport en général mais surtout la danse et le yoga fait partie
intégrante de sa vie depuis sa jeunesse : danse classique, moderne, jazz,
orientale, indienne, yoga vinyasa, yoga bikram, hot yoga... et c’est
comme cela que sa route croise celle de Jean-Gérald a Paris'!

Elle a de suite adhéré a I'enseignement de Jean-Gérald et a sa pratique
et lui propose de venir la partager a Madagascar. Depuis, ils collaborent
ensemble afin de faire découvrir le yoga a Madagascar, de proposer des
ateliers yoga sous plusieurs formes ainsi que le retraites, et faire
découvrir les

beautés du pays.

Cette rencontre a été pour elle la prise de conscience de /'urgence de
prendre soin d’elle, de son étre et de son ame. Elle en a puisé confiance
et force qu’elle désire transmettre €également. De ce fait, c’est
naturellement qu’elle décide de se former a Bali et a Rishikesh (Inde) et
obtient sa certification de YTTC200 (Yoga Teacher Training Certification
200hours) en Janvier 2024.




PLANNING
DE LA RETRAITE

Vendredi 21 Samedi 22 VY

12h00 - Atterrissage & Toliara Réveil en douceur, tisane nfusée,

*Sous réserve de modification des compagnies
aériennes

» Voyage par route jusqu’au Relais de la Reine
*Prévoir un encas .
» 17000 : Arrivée et installation au Relais * 12h00 : runch
« 18h00 : Cercle d’ouverture * 15h00: Wat

« 1920 - Diner : 17“”"

: Yoga Réparateur

-Feu‘mp+ ntra

*7h30: Pranayam’
+ 08h30 : Méditation
* 9h30 : Yoga V|

* Feu de camp

Dimanche 23 Lundi 24 “

Réveil en douceur, tisane, eau infusée, graines * Réveil en douceur, tisane, eau infusée, grai
i + picni
- 7h20 - Pranayama Visite du Parc + picnic sur place

A& ATt * Yoga practice on site
+ 08130 : Méditation : .
< 9130 : Yoga Vinyasa * 17h00 : Retour au Relais

+ 12h00 : Brunch * 20h00 : Diner
» 15h00: Watsu

* 17h30: Yoga Réparateur
= 20h00: Diner

* Feu de camp

* Feu de camp + Mantra

Mardi 25

* Réveil en douceur, tisane, eau
infusée, graines

* 7h30 : Pranayama

+ 08h30 : Méditation

* 9h30 : Yoga Vinyasa

= 12h00 : Brunch

= 15h00: Watsu

+17h30 : Yoga Réparateur
+ 20h00 : Diner

* Feu de camp + Expression
corporelle




Comment
S’y rendre

Par avion de Tana : Madagascar Airlines jusqu’a Toliara

Vendredi 21 — Samedi 29 Juin 2024

*Sous réserve de modification des compagnies aériennes

Un véhicule 4x4 vous récupérera a l'aéroport de Toliara jusqu’au Relais d
Reine.

Ou par route RN7.

Trousseau :

En plus de vos préparatifs habituels, pensez a apporter :

1 thermos/gourde ‘
1 sac a dos

1 lampe torche ‘
1 paire de lunette de soleil ‘

1 maillot de bain B ’
Tenue lIégére pour les pratiques de yoga

Répulsif moustique et/ou huile coco

Créme solaire

Chaussure de randonnée

1 tapis de yoga

1 chapeau/casquette

La réduction alimentaire progressive en amont de votre séjour est conseillée afin de vous
permettre de rentrer dans la cure detox avec beaucoup plus de légéreté et de facilité. Ce que
nous vous recommandons (sans obligation) :

J-5:
Ne plus consommer de viandes ni de poissons et supprimer les excitants tels que le café, I'alcool,
le thé, le chocolat...

J-3/2:
Consommer essentiellement des Iégumes et des fruits cuits ou crus a volonté !
Penser a boire au moins 2 litres d’eau par jour entre les repas tout au long de votre préparation.

IMPORTANT : Merci de mentionner toutes allergies/aversions
alimentaires/régimes particuliers




INSCRIPTION

A remplir et renvoyer par e-mail a yunkaretreat@gmail.com

Nom :
Prénom :
Date de naissance : -

Tél :
Whatsapp :
E-mail :

RELEVE D'IDENTITE BANCAIRE

| de

Identifiant p Domiciliation
Banque Agence Compte SG-MADAGASIKARA
00008 00016 05003022064 03 CAV CLIPRO RESIDENT
IBAN BIC (bank identifier code)

MG46 0000 8000 1605 0030 2206 403 BFAVMGMG

Ville de résidence :

Niveau yoga :

Régime alimentaire ou allergies :

Domiciliation Titulaire du compte (Account Owner)

., ) SG-MADAGASIKARA YUNKA RETREAT
Modalité de paiement : MHEUBLE ASSIST L -
. R R MADAGASCAR 701 ANTANANARIVO RENIVOHITRA
(Virement, cheque, espéces MGA/EUR) ANTANANARIVO RENIVOHITRA

MADAGASCAR

Remettez ce relévé a tout autre organisme ayant besoin de connaitre Partie réservée au destinataire du relevé
vos réfé b ires pour la domiciliation de oude
préléevements sur votre compte. Vous éviterez ainsi des erreurs ou
des retards.

- J’ai bien lu et j’accepte les modalités d’inscripti


mailto:yunkaretreat@gmail.com

L'EQUIPE







