
 Domaine du “Sueil”, Bargemon, Var 
RETRAITE

A S H T A N G A

M É T H O D E  W I M  H O F

P R I M A L  M O V E S

D U  2 0  M A R S
 À  P A R T I R  D E  1 5 H  
A U  2 2  M A R S  2 0 2 6  

À  1 8 H

T o u t e  l ’ a n n é e  :  d a t e s  s u r  d e m a n d e



IMMERSION

Sandr ine  e t  Ju l i en  vous  i nv i t e  à  une  immers ion  de  3  j ou rs  /  2  nu i t s ,  dans  un
l i eu  féé r i que ,  au tou r  du  Yoga ,  du  mouvemen t  e t  de  l ’ i n t rospec t i on .  

Au programme :  Ashtanga  V inyasa ,  thérap ie  du  f ro id  /  méthode  Wim
Hof ,  p r ima l  moves ,  p ranayama,  b iohack ing ,  ba lades  en  na ture ,  repas
b ios  e t  végétar iens .  

Par tage r  un  momen t  mémorab le  ensemb le  e t  app rend re  à  u t i l i se r  des
techn iques  menan t  à  m ieux  se  comprend re .  M ieux  v i v re  !  

Le  g roupe  se ra  de  12  pe rsonnes  max imum,  i déa l  pou r  que  l ’ on  vous  ass i s te
le  m ieux  poss ib le .

Vous  accue i l l i r  dans  ce t  end ro i t  d ’ excep t i on  e t  au tou r  de  ces  thémat iques
es t  un  rêve .  

Nous  sommes  t rès  heu reux  de  vous  p ropose r  ce  week -end  e t  avons  hâ te  de
vous  y  re t rouve r  !



Ashtanga  V inyasa  Yoga

L ’Ash tanga  es t  un  yoga  t rad i t i onne l  e t  dynamique  qu i  a  é té
déve loppée  pa r  S r i .K .Pa t tab i s  Jo i s  à  Myso re  en  Inde .
s t ruc tu ré  au tou r  d ’une  sé r i e  f i xe  de  pos tu res ,  encha înées
de  façon  f l u i de  e t  r y thmée ,  pou r  c rée r  une  cha leu r  i n te rne .
Nous  déve loppe rons  ensemb le  à  t r ouve r  un  équ i l i b re  en t re
engagemen t  e t  r e lâchemen t ,  e f f o r t  e t  dé ten te  .
Ne  p lus  ê t re  dans  l a  f o r ce  ou  l a  vo lon té ,  ma is  se  me t t re  à
l ' écou te  de  l a  resp i ra t i on  e t  du  r y thme  in té r i eu r  pou r  que  l e
co rps  dev ienne  un  cana l  d ' exp ress ion  du  v i van t  en  So i .  

Thérap ie  du  f ro id  /  Méthode  Wim Hof

Techn iques  de  resp i ra t i on  i ssues  de  l a  mé thode  Wim Ho f  e t
de  l a  t r ad i t i on  yog ique ,  coup lées  avec  une  immers ion  dans
l ’ eau  f ro ide  chaque  ma t i n .  Des  p ro toco les  qu i  vous  amènen t
au  ca lme  e t  à  l ’ i n t rospec t i on .  Tou t  en  vous  amenan t  des
b ien fa i t s  phys io log iques  reconnus  e t  essen t i e l s  comme
l ’ équ i l i b rage  du  sys tème  ne rveux  au tonome,  l a  réduc t i on  de
l ’ i n f l ammat ion ,  l e  ren fo rcemen t  de  l a  réponse  immun i ta i re ,
l a  ba i sse  de  l ’ ac id i t é  dans  l e  co rps .  On  d i t  souven t  qu ’ i l
s ’ ag i t  d ’ une  expé r i ence  t rans fo rma t r i ce ,  ho rs  du  commun  !

Pr ima l  moves

Forme  de  mouvemen t  na tu re l l e  qu i  s ’ i nsp i re  des  an imaux  e t
qu i  nous  ramène  à  no t re  f o rme  o r i g i ne l l e  de  dép lacemen t .
Les  mouvemen ts  an imaux /p r imaux  amé l i o ren t  l a  f o r ce ,  l a
mob i l i t é ,  l a  pos tu re ,  l e  sys tème  ca rd iovascu la i re  e t  vo t re
capac i t é  à  vous  dép lace r  avec  une  p lus  g rande
coo rd ina t i on .  Bouge r  m ieux  avec  mo ins  de  tens ion .  

Sauna
Ate l i e r s  /  opene rs  spéc i f i ques  p ra t i que  Ash tanga
Méd i ta t i on  /  Yoga  N id ra
Re lâchemen t  myo fasc ia l
Ba lades  en  p le ine  na tu re  
Repas  végé ta r i ens ,  sa ins ,  b ios ,  cu i s i nés  su r  p lace .

PRATIQUES PROPOSÉES

AUTRES



LE LIEU

Le  week -end  se  dé rou le ra  dans  une  p rop r i é té  d ' une  cen ta ine  d 'hec ta res ,  dans  l e
Hau t  Va r ,  su r  l a  commune  de  Ba rgemon ,  au -dessus  de  Dragu ignan .

Nous  l oge rons  au  «  Sue i l  » ,  anc ienne  be rge r i e  au  cœur  d ' une  co l l i ne  sans  aucun
v i s -à -v i s .
À  800  mè t res  d ' a l t i t ude ,  on  peu t  ape rcevo i r  l a  mer  à  l ' ho r i zon ,  au -de là  des  fo rê t s .
P i sc ine ,  sauna ,  bass ins  d ' eau  f ro ide  –  na tu re  e t  c i e l  pou r  obse rve r  l es  é to i l es .

Les  repas  b io  e t  végé ta r i ens  se ron t  p répa rés  su r  p lace  pa r  I sabe l l e  qu i  se ra  no t re
hô te .
Ce l l e - c i ,  f emme aux  mu l t i p l es  f ace t tes ,  a  app r i s  l a  cu i s i ne  avec  sa  g rand -mère
i t a l i enne  e t  p ra t i que  depu i s ,  pou r  ses  p roches  e t  ses  am is ,  avec  p la i s i r  e t
gou rmand ise .  E l l e  es t  auss i ,  depu i s  peu ,  d i sc ip le  d 'O t to lengh i .

La  p ra t i que  du  mouvemen t  e t  de  l a  resp i ra t i on  se  fe ra  dans  l e  sha la  «  sec re t  » ,
pe t i t  b i j ou  en  bo i s  s i t ué  à  100  mè t res  de  l a  be rge r i e ,  au  beau  m i l i eu  des  chênes
ma jes tueux .  
 



PAIEMENT ET CONDITIONS
Les  ta r i f s  de  l a  chambre  i nd iqués  c i -dessous  comprennen t  t ous  :
 

L ’hébe rgemen t
Les  repas  e t  bo i ssons
Les  ac t i v i t és  déc r i t es  dans  l e  p rog ramme
L ’encad remen t  pa r  l es  i n te rvenan ts

Les  ta r i f s  ne  comprennen t  pas  :  

Le  t ranspo r t  j usqu ’au  l i eu  de  rendez -vous

Vo ic i  l es  d i f f é ren tes  op t i ons  poss ib les  :

CHAMBRE DOUBLE PLATANE
2  l i t s  de  90  x  200  ou  1  l i t  de  180  x  200
Sa l l e  de  ba in  e t  WC
690€ / pe rs .  pou r  une  chambre  à  deux ,  
1100€  pou r  une  pe rsonne  seu le
 
CHAMBRE DOUBLE CHENE
2  l i t s  de  90  x  200  ou  1  l i t  de  180  x  200  
Sa l l e  de  ba in
WC pa r tagé  avec  l a  chambre  GENEVRIER
690€ / pe rs .  pou r  une  chambre  à  deux ,  
1100€  pou r  une  pe rsonne  seu le
 
CHAMBRE DOUBLE GENEVRIER
2  l i t s  de  90  x  200  ou  1  l i t  de  180  x  200
Sa l l e  de  ba in
WC pa r tagé  avec  l a  chambre  CHENE
690€ / pe rs .  pou r  une  chambre  à  deux ,  
1100€  pou r  une  pe rsonne  seu le

STUDIO INDÉPENDANT AMANDIER  
1  l i t  de  140  x  200
(1  l i t  d ' appo in t  90  x  200 )
Sa l l e  de  ba in  e t  WC
Ki t chene t te
690€ / pe rs .  pou r  une  chambre  à  deux ,  
1100€  pou r  une  pe rsonne  seu le

DORTOIR LES GENETS 
5  p laces  –  l i t s  s imp les  
Sa l l e  de  ba in  e t  WC pa r tagés  
550€  pa r  pe rsonne

Nous  rappe lons  que  le  ta r i f  de  la  chambre  représente  le
pr ix  to ta l  de  la  re t ra i te  car  i l  s ’ag i t  d ’une  fo rmule .



RÉSERVATION / ANNULATION

Sandr ine  Du lon  -  s .du lon@yahoo . f r -  06  08  84  45  96
Ju l i en  P rovenzano  -  j u l i en .p rovenzano@hotma i l . f r  -  06  47  87  92  94

Nous  vous  demandons  un  acompte  préa lab le  équ iva len t  à  l a  moi t ié  du  pr ix  de
vot re  accommodat ion  pou r  l a  rése rva t i on  du  week -end .  Le  so lde  se ra  à  rég le r  au
max imum une  semaine  avant  l e  week-end .  

CONDIT IONS :  
Annu la t i on  à  p lus  de  30  j ou rs ,  r emboursemen t  t o ta l .
Annu la t i on  en t re  30  e t  10  j ou rs  avan t  l e  sé jou r ,  r emboursemen t  à  50%.
( remboursemen t  t o ta l  s i  nous  t rouvons  un  remp laçan t ) .
Annu la t i on  à  mo ins  de  10  j ou rs  avan t  l e  sé jou r  :  l e  sé jou r  es t  dû  dans  son
in tég ra l i t é .

D ISCLAIMER :
La  mé thode  Wim Ho f  peu t  ê t re  p ra t i quée  pa r  n ’ impor te  que l l e  pe rsonne  en  bonne
san té .  S i  vous  avez  un  p rob lème  de  san té  sé r i eux ,  phys ique  ou  psycho log ique ,  j e
vous  demande  de  consu l t e r  vo t re  médec in  t r a i t an t  avan t  de  p ra t i que r  l a  mé thode  e t
d ’ass i s te r  au  s tage .
I l  es t  déconse i l l é  de  p ra t i que r  l a  mé thode  e t  W im Ho f  aux  femmes  ence in tes  ou
aux  pe rsonnes  sou f f ran t  de  ma lad ies  co rona r i ennes ,  ép i l eps ies ,  d ’u r t i ca i re  au  f ro id
ou  de  Raynaud  de  t ype  2 .
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Pass ionné  de  spo r t s  de  comba t  depu i s  t ou t  pe t i t ,  j ’ a i  déve loppé  en  2015 ,  à  25
ans ,  une  doub le  he rn ie  ce rv i ca le  (C6 -C7) .  C 'es t  au  même momen t  que  j e  su i s
tombé  su r  un  repo r tage  V i ce  pa r l an t  de  Wim Ho f  e t  de  sa  techn ique  ( l i en
d i spon ib le  p lus  bas ) .
Ap rès  une  sema ine  passée  en  Po logne  chez  Wim en  fév r i e r  2016 ,  mon  co rps
é ta i t  so igné  e t  mon  esp r i t  comp lè temen t  secoué .  C 'es t  l à -bas ,  avec  l u i ,  que  j ' a i
éga lemen t  commencé  l e  Yoga .  
Ces  2  p ra t i ques ,  l a  mé thode  Wim Ho f  e t  l e  yoga ,  ne  m 'on t  p lus  qu i t t ées  depu i s .  
La  même année ,  en  2016 ,  j e  su i s  devenu  i ns t ruc teu r  de  F i rewa lk ing  ap rès  avo i r
passé  ma  ce r t i f i ca t i on  en  Suède  chez  Ro l f  e t  Asa  Beckman ,  p ionn ie rs  de  l a
marche  su r  l es  b ra i ses  en  Eu rope .  C ’es t  une  p ra t i que  t rès  s im i l a i re  à  l a
mé thode  Wim Ho f  e t  au  Yoga  :  ca lmer  l e  men ta l ,  l a  reconnex ion  à  so i  même e t
à  l a  resp i ra t i on .
F in  2019 ,  j ' a i  pu  en f i n  pa r t i r  pou r  a l l e r  p ra t i que r  à  Goa  avec  Ro l f  e t  Marc i
Nau joka t .  Des  ré fé rences  dans  l e  Yoga  Ash tanga .  Leu r  mé thode  es t  t r ès
d i f f é ren te  de  ce l l e  d i t e  " t r ad i t i onne l l e " .  Leu r  ense ignemen t  es t  comp lè temen t
dans  l a  l i gnée  de  K r i shnamacharya  :  un  yoga  thé rapeu t i que ,  non  pas  basé  su r
l es  conna i ssances  de  l ' ense ignan t ,  ma is  basé  su r  son  hab i l i t é  à  reconna i t re  ce
don t  l ' é l ève  à  beso in  (en  u t i l i san t  l es  pos tu res  de  l a  1  sé r i e  comme cad re  -
en  en levan t /  r a j ou tan t  des  asanas  se lon  l a  s i t ua t i on  de  l ’ é l ève ) .  Rég le r  l es
p rob lèmes  phys iques  de  man iè re  à  so igne r  l e  coeu r  e t  l ’ esp r i t .  

è r e

Ren t ré  d ’ I nde  en  j u i n  2020 ,  e t  dés i reux  d ’a l l e r  p lus  l o i n  dans  mon  é tude  de  l a
resp i ra t i on  e t  du  b io  hack ing ,  j e  me  su i s  i n té ressé  pu i s  f o rmé  au  p rog ramme
Oxygen  advan tage .   J ’ a i  t r ès  v i t e  sen t i  que  ce t te  mé thode ,  backée  pa r  son
app roche  sc ien t i f i que ,  é ta i t  t r ès  comp lémen ta i re  avec  ma  p ra t i que  e t  mon
ense ignemen t .  
Janv ie r  2022 ,  j e  su i s  devenu  un  i ns t ruc teu r  o f f i c i e l  de  l a  mé thode  Wim Ho f .
Depu is  2023 ,  j e  su i s  l a  f o rma t i on  du  Dr  L ione l  Coud ron  e t  dev iend ra i
Yoga thé rapeu te  m i  2026 .

Quel les  sont  mes  pra t iques  ?
Les  spo r t s  de  comba t ,  pa r t i cu l i è remen t  l e  J i u  J i t su  b rés i l i en ,  que  j e  p ra t i que
depu is  b ien tô t  15  ans .  Je  su i s  ce in tu re  no i re  e t  i ns t ruc teu r  d ip lômé  dans  l a
mé thode  "Yoga fo rb j j "  de  Sebas t i an  B rosche .  Je  p ra t i que  e t  ense igne  à  l a
B lackou t  Academy ,  Monaco .
Le  Yoga ,  que  j e  p ra t i que  depu i s  2016  ass idûmen t  (Ash tanga  p r i nc ipa lemen t ,
à  t r ave rs  l ' app roche  "Yogaworks "  :  i n tég ra t i on  des  p r i nc ipes  d 'a l i gnemen t
I yenga r /b iomécan ique ,  déve loppemen t  de  l a  consc ience  co rpo re l l e .  Mes
maî t res  son t  Marc i  e t  Ro l f  Nau joka t ,  avec  qu i  j ' a i  p ra t i qué  pendan t  l a  sa i son
2019 /2020 .  J ' a i  passé  8  mo is  à  Goa  e t  su i s  ren t ré  en  j u i n  2020 .  
Les  mouvemen ts  p r imaux  e t  l es  i nve rs ions  su r  l es  ma ins  à  t r ave rs  l ’ app roche
«  P r ima l  moves  de  N ick  B rewer
La  mé thode  Wim Ho f  :  Ap rès  avo i r  comp lé té  l es  10  sema ines  d 'en t ra inemen t
en  l i gne ,  j e  su i s  pa r t i  en  f év r i e r  2016  fa i re  l e  "w in te r  t r ave l "  en  Po logne  avec
Wim Ho f .  8  j ou rs  en  immers ion  to ta le  à  app rend re  de  l u i  avec  15  au t res
pe rsonnes .  J ' ense igne  l a  mé thode  ac t i vemen t  depu i s  2016  e t  j e  su i s
i ns t ruc teu r  o f f i c i e l  depu i s  Janv ie r  2022
La  mé thode  Oxygen  advan tage  :  Techn iques  e t  app roches  resp i ra to i res
i ssues  Bu teyko  v i san t  à  op t im ise r  l a  phys io log ie .  Je  su i s  i ns t ruc teu r  depu i s
novembre  2020 .

À PROPOS DE JULIEN
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Anc ienne  Cap i ta ine  dans  l a  Mar ine  Marchande  e t  p ra t i quan te  de  Su r f ,  j e
découv re  l e  yoga  e t  l a  t hé rap ie  pa r  l e  chaud  e t  l e  f r o id  pou r  reméd ie r  à
ce r ta ines  pa tho log ies  du  dos .  

Ce  chemin  dev ien t  v i t e  une  év idence  :  une  vo ie  de  m ieux -ê t re ,  d ’écou te  e t  de
t rans fo rma t i on .

«Au-de là  des  b ien fa i t s  su r  l e  p lan  phys ique ,  j e  découv re  a lo rs  que  «c ’es t
l ’ a rb re  qu i  cache  une  be l l e  f o rê t» .  

Pas  de  compé t i t i on ,  pas  de  compara i son  n i  d ’ ob l i ga t i on  de  résu l t a t s ,  une
ouve r tu re  ce r ta ine  su r  l ’ au t re  e t  b ien  d ’au t res  choses ,  no tammen t  su r  des  p lans
p lus  sub t i l s  :  émo t i onne l  e t  éne rgé t i que .»

Quel les  sont  mes  pra t iques  ?

Après  10  ans  de  p ra t i que  en  Ha tha  Yoga ,  j e  me  fo rme  dès  2015  à  l ’Ash tanga
V inyasa  Yoga  aup rès  de  Vanessa  B rou i l l e t  du ran t  3  années ,  en  fo rma t i on
con t i nue ,  pu i s  aup rès  de  Caro l i ne  Bou l i nguez ,  Ann i ck  Goues la in ,  e t  à  Myso re
en  Inde  aup rès  de  Jay  P rakash .  

Je  comp lè te  mon  app roche  en  2021  avec  une  fo rma t i on  en  Y in  Yoga  e t  Yoga
N id ra  aup rès  de  Ph i l i ppe  Bee r  Gabe l .  

Je  pa r t i c i pe  à  de  nombreux  s tages  (Sco t t  Johnson ,  Pé t r i  Ra i sanen ,  Damien  De
Bas t i e r ,  Manu  Jo i s ,  Edd ie  S te rn ,  K ia  Ne rdemer ,  V i j ay  Kumar ,  Vanessa  Mc
Car thy ,  C la i re  Sunders ,  Cy r i l  Lage l…)

Mon  ense ignemen t  es t  auss i  nou r r i  pa r  l a  CNV,  l a  PNL ,  une  p ra t i que  con t i nue ,
dans  l e  respec t  de  chacun ·e  e t  dans  l a  j o i e  de  t ransmet t re .
 

À PROPOS DE SANDRINE



MOTS DE FIN

Pass ionnés  pa r  ce  que  nous  fa i sons ,  vous  p ropose r  ce  week -end  es t  une  j o i e
immense  pou r  nous .  
Les  va leu rs  que  nous  me t tons  en  avan t  l o r s  de  nos  i n te rven t i ons  son t  l ’ écou te ,  l a
b ienve i l l ance  e t  l e  dépassemen t  de  so i .  
Nous  avons  hâ te  de  vous  re t rouve r  e t  de  pa r tage r  ces  momen ts  conv i v i aux  avec
vous  !

P renez  so in  de  vous .

Sand r ine  e t  Ju l i en .

L ien  repo r tage  Mé thode  Wim Ho f  :  h t t ps : / /www.you tube .com/wa tch?v=VaMjhwFE1Zw

j u l i en .p rovenzano

laba r redes fees

yogasandash tanga

https://www.youtube.com/watch?v=VaMjhwFE1Zw

