FLAN NOMADE

YOGA, MARCHE ET REPOS
DANS LE DESERT DU SAHARA

28 FEVRIER - 07 MARS 2026

SAHARA LUMIERES X MANA NOWAK

M’HAMID EL GHIZLANE - MAROC
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CE VOYAGE A ETE CONCU POUR
VOUS ACCOMPAGNER ET VOUS
PREPARER PHYSIQUEMENT ET
MENTALEMENT A LA MARCHE.

MANA, PROFESSEURE DE YOGA ET
DE MOBILITE FONCTIONNELLE,
VOUS GUIDERA TOUT AU LONG DU
SEJOUR EN VOUS DONNANT DES
TECHNIQUES POUR RENDRE LA
JOURNEE DE MARCHE DOUCE ET
ACCESSIBLE MENTALEMENT ET
PHYSIQUEMENT.

‘i R

KZ




OIlC, 1 "‘E%}Ll
rendre ses pratigu« Q<
» toute tous, quel que soi1t 1'a

We type de corps. %...
assionnée par le mouvement, el le

= @ﬁ dans le yEO ga un formldabler;d V%
C

4’= outll ﬁ&ur accompagner les  J

personnes physiquement et
mentalement notamment d. _lle
pratique sportive. >



N T 54 2 3 e
o - -_-'h . - . :‘ e .-' - — -f."— —a . .._-.':-: =
e - :

. 3 ___-- . . P ;
] - - e, i - L r' o = pi e
_'_"I-._ *:::__ d i - = = i 3 .1_ T B =l = e = = —
- ‘\.H = '__, f_.- _.--‘E_."""‘:-\h Ty —— -"E* — e 8

° Vous Voulez decouvrir les trad1t10ns nomades et vivre
au coeur du désert le temps d’'une semaine
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° Vous souhaitez étre accompagné.e physiquement et
mentalement dans votre trek.

> Vous voulez découvrir de nouvelles pratiques
complémentaires a la marche.

> Vous €tes curieux.se de recevoir une petite initiation
au yoga accessible a toustes.

° Vous avez besoin de vous reconnecter a la nature et a
votlre corps.
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Préparation a la marche, récupération musculaire et -
auto-massage, relaxation et étirements.

Chaque journée debutera par une préparation
corporelle, un réveil articulaire et des exercices de
mobilité.

Le soir, apres la marche, Mana vous guidera dans
des séances d’étirements, d’auto-massage et de
récupération musculaire.

Avant de vous coucher, une relaxation vous permettra
de récupérer mentalement et de passer une nuit
reparatrice, pour repartir du bon pied le lendemain
matin !
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PROGRAMME

PROGRAMME

28 février
Vol jusqu’a Marrakech, installation au Riad,
visite libre, repas au Riad

01 mars
Route vers M’Hamid, traversée de I’Atlas, arrivée
au bivouac de M'Hamid

02 - 05 mars

Départ et marche dans le désert (3/4 heures par jour), logement en
camp nomade loin de toute pollution lumineuse, offrant un ciel étoilé
spectaculaire.

Préparation avant et apreés la marche, mobilité fonctionnelle, travail
articulaire, étirement et relaxation.

Découverte du yoga doux, auto-massage, renforcement musculaire, guidé
par Mana Nowak

05 mars
Dernier trek, soirée avec couscous et concert
au bivouac

06 mars
Retour a Marrakech, bilan de la semaine

07 mars
Vol de retour

Sahara LLumiceres
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