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ALEXANDRE

“Amoureux de montagnes depuis  mon
plus  jeune âge.  J ’a i  parcouru les
Pyrénées et  les  A lpes en b ivouac,
notamment avec ma Maman.

En tant  qu ’accompagnateur  en
montagne,  j ’exerce l ’été comme
l ’h iver  dans les  Pyrénées et  dans le
Vercors . ”

Les  détours  font  les  beaux parcours

LE SEJOUR

Mon f i l s ,  A lexandre,  et  moi-même
vous inv i tons  à partager  nos pass ions ,
la  rando et  le  yoga Iyengar  le  temps
d’une semaine dans les  Pyrénées.

Nous part i rons  à la  découverte du
haut  p lateau du Capci r  ent re forêts ,
lacs  et  pra i r ies  d ’a l t i tudes.  Tandis
que la  t ranqui l l i té  et  la  séréni té du
l ieu seront  idéal  pour  s ’ immerger  dans
la prat ique du Yoga.

SYLVIE

“Depuis  l ’An 2000,  je  prat ique le
yoga au Centre de Yoga Iyengar  de
La Rochel le  et  je  l ’enseigne depuis
2012.  

Chaque année,  je  part ic ipe à des
stages et  des format ions  proposées
par  l ’Associat ion Française de Yoga
Iyengar  af in  d ’approfondi r  ma
prat ique et  mon enseignement .”

STAGE

Infos et réservations :  lesacsurledos@gmail .com ou 06.76.80.51 .12 (Sylvie)



S A M E D IV E N D R E D IJ E U D IM E R C R E D IM A R D I

11h45 Collation 
12h30 Déjeuner 

D I M A N C H EL U N D I

7 h 3 0 - 8 h 3 0  
P e t i t - d é j ’

9 h - 1 7 h
R A N D O N N E E

L a c s  d e s
C a m p o r e l l s

p a r  l a  S e r r e  
d e  M a u r i

9 h  D é p a r t  
d u  g î t e

7 h 3 0 - 8 h 3 0  
P e t i t - d é j ’

7 h 3 0 - 8 h 3 0  
P e t i t - d é j ’

9 h - 1 5 h
R A N D O N N E E

L a c s  i n f é r i e u r s
d e s  B o u i l l o u s e s

P i c - N i c ’ P i c - N i c ’

9 h - 1 1 h 3 0
Y O G A

P r a t i q u e
P o s t u r a l e

1 4 h - 1 7 h
R A N D O N N E E

L e s  b o r d s  d e  l a
T ê t

1 8 h - 1 9 h  Y O G A  I Y E N G A R  
P r a t i q u e  P o s t u r a l e  R e s t a u r a t i v e

 D é t e n t e

1 6 h - 1 9 h
Y O G A

P r a t i q u e
P o s t u r a l e  

&  
 D é t e n t e

1 7 h  A c c u e i l  &
I n s t a l l a t i o n  

19h
PRESENTATION

2 0 h  D î n e r
 a u  g î t e

2 0 h  D î n e r  a u  g î t e
p a r  l e  B i s t r o t  d e  S t - A g n a n

Yoga & Rando
LE L IEU

Le stage a l ieu au v i l lage de Formiguères  au
coeur  du p lateau du Capci r .  Nous logerons
aux g î tes  des Lupins .   

Les  g î tes  sont  confortables  pour  un grand
groupe avec 6 chambres ,  2 sa l les  de bains  et
2 WC supplémentai res  séparés .  

La sa l le  d ’act iv i tés  se t rouve à 700 mètres  à
pied de notre g î te .

STAGE

LE PLANNING

Du Lundi  6  au Dimanche 12 Avr i l  2026

Ce planning est  prév is ionnel  et  pourra êt re modif ié  en fonct ion des a léas du sé jour  comme
par exemple les  condi t ions  météoro logiques
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voir  Lundi  

V o i r  L u n d i

1 4 h - 1 7 h
R A N D O N N E E

C o l  d e  C r e u
C r ê t e s  d u
C o n f l e n t

+ marché de
Formiguères

V o i r  L u n d i

1 4 h - 1 7 h
R A N D O N N E E

V a l l é e  d e  l a
L l a d u r e  e t
é g l i s e  d e
B a l c è r e

V o i r  L u n d i



Yoga & Rando
LES REPAS

Les  repas sont  végétariens  cu is inés  avec des
produi ts  i ssus  de l ’agriculture biologique
et/ou locale .  Une attent ion part icu l ière est
mise pour  qu ’ i l s  répondent  à nos besoins  en
proté ines .  

Avant  les  randonnées ,  un copieux pet i t-
déjeuner  est  proposé (et  préconisé) .  Tandis
qu ’avant  la  prat ique de yoga,  seu les  des
boissons chaudes seront  proposées.  L ibre à
vous de prévoi r  un complément .  Un pet i t
complément .

STAGE

Après la  prat ique du mat in ,  nous nous ret rouverons autour  d ’une infus ion et  d ’une corbei l le
de f ru i ts  avant  le  déjeuner .  

Cinq des d îners  au g î te seront  préparés par  le  Bistrot  de Saint-Agnan ,  restaurant
gast ronomique du Vercors  délocal i sé pour  l ’occas ion dans les  Pyrénées.  

LE TRANSPORT

Le stage ne comprend pas le  t ransport  :  n i
pour  veni r  dans les  Pyrénées ,  n i  sur  p lace
pour  a l ler  du g î te aux départs  des
randonnées.  Les  s tagia i res  seront  mis  en
re lat ion pour  organiser  leur  covoi turage
depuis  La Rochel le  et  ses  a lentours .  

CONDITION PHYSIQUE

Ce stage est  proposé aux prat iquants  de
Yoga Iyengar  qui  prat iquent  depuis  au
moins  2 ans.

Les  randonnées seront  adaptées à la  forme
phys ique des part ic ipants .

TARIF ET CONDITIONS DE RESERVATIONS

750 €  pour  le  s tage
10  €  pour  l ’adhés ion 2025-2026 à
l ’associat ion “Le Sac sur  le  Dos”

Arrhes de 200 €  à verser  à la réservat ion.
Remboursées en cas de désistement avant le 15
Févr ier  2026 ou d’annulat ion du stage. La
somme restante est  à verser  deux semaines
avant le séjour .

LE PRIX COMPREND :

l ’hébergement et  les repas
l ’encadrement des randonnées et  du yoga
l ’assurance mult i r isque de l ’associat ion

LE PRIX NE COMPREND PAS :

le t ransport  quel  qu ' i l  soi t
les draps
la locat ion de raquettes s i  nécessaire
tout ce qui  n ’est  pas ment ionné dans “ le
pr ix  comprend”
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