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SE RESSOURCER DANS LA NATURE

CUISINE
AYURVÉDIQUE

RANDONNÉE
ALPINE

INITIATION
ESCALADE

HATHA
YOGA

Le stage vous permet de pratiquer des activités sportives dans un cadre alpin magnifique,
pour dynamiser votre corps, augmenter votre niveau d’énergie et pratiquer le yoga en pleine nature.

Niveau : débutant ou intermédiaire en yoga et en escalade mais sportif.

UNE AVENTURE ALPINE
POUR LIBÉRER SON ÉNERGIE VITALE

LA MONTAGNE : TERRAIN D'AVENTURE ET DE LIBERTE
La montagne de par sa grandeur et sa faible densité de population offre un panorama de possibilité pour la 

pratique de sports et activités de plein air : randonnée, escalade, alpinisme, parapente, canyoning...

Les activités de sports de montagne favorisent le dynamisme corporel et le calme de l'esprit. Cet effet positif 
des activités sportives de plein air sur la santé physique et mentale peut être d'autant plus efficace lorsque 

celles-ci sont couplées à la pratique du yoga !



Pour dynamiser spirituellement votre expérience 
alpine, des séances de yoga vous seront 

proposées quotidiennement en montagne.
La pratique du Yoga permet une ouverture de 

l’esprit et une plus grande flexibilité corporelle. 

Dans le cadre de la pratique de sports de plein 
air, le Yoga dynamise votre énergie et accroit 

votre potentiel vital. 

Le Hatha Yoga traditionnel enseigné est basé sur 
la synergie de la respiration et de la 

concentration. Les postures permettent de se 
reconnecter à son corps, favorisent une plus 

grande lucidité et disponibilité d'esprit.

Le Yoga dans un contexte alpin permet de 
tonifier son métabolisme, augmenter ses 

capacités énergétiques et améliorer son focus 
mental.

LA PRATIQUE YOGA 

ENSEIGNEMENT TRADITIONNEL & PRATIQUE MODERNE



L’initiation (ou la progression pour certains) à l’escalade 
en falaise commencera par l’apprentissage des bases de 
la sécurité : encordement et assurage en moulinette. Elle 
se poursuivra par une progression sur les différentes voies 
du secteur sous l’œil avisé et les conseils de notre guide.

C’est la journée la plus sportive du séjour avec cette 
grande randonnée alpine qui nous mène à un sommet 
emblématique du massif culminant à plus de 3000m. 
Là-haut nous découvrirons un panorama époustouflant 
avec vue sur le massif des Écrins, les Aiguilles d’Arves, le 
Mont-Blanc, … 

L’itinéraire proposé est une boucle partant de Laval, 
passant par le Lac des Béraudes, montant à la Pointe des 
Cerces, puis redescendant derrière sur plusieurs lacs : lac 
des Cerces, du Grand Ban, lac Rond puis lac de la Clarée. 
Nous passerons ensuite par le refuge des Drayères avant 
de rentrer à notre point de départ. Soit au total 1100m de 
dénivelé et 13km de marche avec une bonne partie en 
dehors des sentiers balisés.

Au site de Lacou au-dessus de Névache dans 
un cadre magnifique.

Ascension de la Pointe des Cerces (3098m), à 
la frontière entre randonnée et alpinisme.

LES ACTIVITÉS ALPINES

L’ESCALADE

LA RANDO ALPINE

ENVIRONNEMENT 100% MONTAGNE ENCADRÉ PAR UN GUIDE



Les bénéfices d'une telle alimentation sont multi-
ples et dans le cadre de la pratique sportive, vous 
pourrez vous sentir plus en forme physiquement 

et plus efficace mentalement. 

Nous appliquons les principes de l'Ayurveda qui 
associée à une touche de poésie gastronomique 

produit des résultats exceptionnels sur la santé 
physique, énergétique et mentale. 

Vous allez bénéficier des bienfaits de cette cuisine 
en savourant les plats préparés avant et après vos 

efforts physiques. La cuisine vitalité a pour 
objectif l’équilibre de votre organisme en fonction 

de votre état biologique, de la saison
et de vos besoins. 

Nous proposons une cuisine saine, vivifiante et 
créative à base de produits naturels (légumes et 
fruits locaux, baies séchées,  plantes aromatiques 

et médicinales, épices ...). 

LA CUISINE AYURVÉDIQUE

ADAPTÉE AUX ACTIVITES ET SPORTS DE MONTAGNE



J1Rdv à Briançon à 9h : 
nous montons ensemble à Névache.
 Journée escalade & séance d'initiation au Yoga 
Soirée au chalet, détente et cuisine Ayurvédique.

PROGRAMME COMPLET

J2

J3

Journée de randonnée alpine :
Séance de Yoga en altitude - pratique respiratoire
Soirée au chalet, détente et cuisine Ayurvédique

Randonnée, bain froid & mouvements corporels
Séance de Yoga Kundalini + méditation pleine nature
Retour à Briançon en fin d'après-midi.



ALEXANDRE MAURAS

DES PROFESSIONNELS EXPÉRIMENTÉS ET À VOTRE ÉCOUTE

L’ÉQUIPE

Aventurier dans l'âme , j'explore l’univers du yoga depuis 
plusieurs années en Inde, France et Espagne où je reçois 
des enseignements traditionnels par des maitres yogis.
Je partage avec joie et enthousiasme cette connaissance  
par des expériences alchimiques et spirituelles dans des 
environnements d'exception. 

L'amitié avec Pierrick, et notre passion commune pour les 
sports d'aventure dans des espaces de liberté a conduit à 
l'organisation de randonnées alpines qui, fusionnées au 
yoga, offrent une expérience intense pour dynamiser 
corps et esprit !

Professeur de yoga

PIERRICK GIFFARD

Passionné de montagne depuis des années, je ne me lasse 
pas d’arpenter de belles cimes par des itinéraires origi-
naux : Himalaya, Andes, Mont-Blanc, Ecrins, Pyrénées…
Aujourd’hui je me plais à transmettre cette passion à des
curieux souhaitant découvrir la montagne comme à des
personnes plus expérimentées désirant réaliser de belles
aventures en altitude et ainsi progresser dans leur 
maîtrise de l’alpinisme. 

Prendre soin de son corps est pour moi essentiel, ainsi que
travailler à apaiser son esprit. Le yoga qu’Alexandre 
propose répond parfaitement à ces besoins.

Guide de haute-montagne



Inclut :
- L’hébergement
- Tous les repas du samedi au lundi midi
- Les randonnées guidées par Pierrick
- L’escalade et l'encadrement sécurisé
- Les séances de Yoga avec Alexandre

N’inclut pas :
- Votre transport pour rejoindre Briançon

Se rendre à Briançon :
- Covoiturage depuis Grenoble
- Train de nuit depuis Paris
- Train régional depuis Gap

Contacter Alexandre 
Tel : 07 82 07 15 07
Email : info@ayudyana.com

Contacter Pierrick
Tel : 06 48 77 48 59
Email : pierrick.giffard@protonmail.com

Pour les activités de montagne
     

- Chaussures de marche
- Lunettes de soleil
- Crème solaire
- Bâtons de marche
- Sac à dos de 20-30L
- Vêtements chauds
- Imperméable
- Casque*
- Baudrier*
- Chaussons d’escalade
- Sac à viande et/ou petit duvet

*Matériel pouvant être prêté.

Pour la pratique du yoga
     

- Tapis de Yoga
- Vêtements souples et amples
- Leggings chauds pour la pratique en altitude

Règlement :
- Acompte de 200 € à payer en ligne sur 
         le site ayudyana.com
- Solde à régler sur place (espèce ou 

chèque)

Inscription :
- Confirmez votre participation en nous 

écrivant à info@ayudyana.com

LES TARIFS

490€ / PERSONNE

MATÉRIEL NÉCÉSSAIRE

NOUS CONTACTER


