A propos
Marine LE RAY

Je suis Marine Le Ray, naturopathe hygieniste
spécialisée en santé feminine et sonothérapeute.

Apres avoir traverse [epreuve de lendométriose et
retrouve equilibre grace a la naturopathie, jai
choisi d’accompagner les femmes dans une
meilleure relation a leur corps. Le jetine a éeé Tune
des pratiques les plus marquantes de mon

cheminement personnel, et c'est un honneur pour

moi de transmettre aujourdhui cette expérience.

Marine LE RAY
07 71 02 45 72
contact@marineleray.com

www.marine l eray.com
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DU 16 AU 20 SEPTEMBRE 2026
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Votre sejour

La rentrée marque un nouvel ¢lan, riche de projets, de
reprises et de nouveaux rythmes. Ce jetine féminin est
une veritable parenthese pour recharger son ¢nergie
avant de se remettre pleinement en mouvement. Dans
un cadre naturel apaisant, vous ¢tes accompagnées a
travers le jetine, le yoga, les meditations, les voyages
sonores et des rituels dédiés aux femmes. Cest une
invitation a repartir plus légere, recentrée et

profondément alignée avec ce qui compte vraiment.
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Le logement

Installez-vous dans un hebergement confortable

et chaleureux, nich¢ au coeur des montagnes
./ . /
ariégeoises.  Les  chambres  partagées,
soigneusement  amenagées,  offrent  une
ambiance paisible propice a la détente. Profitez
dlespaces communs  conviviaux et de  vues

imprenables sur la nature environnante.

Le programme (Dans le respect du rythme de chacune, aucune de ces activités n'est obligatoire)

Mercredi - Accueil

¥ 17h - Arrivée et découverte des lieux
¥ 18h - Installation dans les chambres
# 18h30 - Dernier repas

¥ 19h30 - Cercle d’ouverture

¥ 21h - Bain nordique

Jeudi - Comprendre

10h - Respiration consciente + yoga doux
12h - Marche douce en nature

14h - Atelier sur le jetine et ses bienfaits
16h - Repos / Temps libre

18h - Atelier de création huile massage
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19h30 - Sauna

Vendredi - Reconcilier

10h - Respiration consciente + yoga doux
12h - Atelier : Mon corps, mon allié¢

14h - Repos / Temps libre

16h - YoniSteam

18h - Cercle de parole
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19h30 - Voyage sonore
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Samedi - Intérioriser

. / . .
Matinee SllC?’lClCUSC

3¢ 12h - Reprise alimentaire et hygiene de vie
3 14h - Repos / Temps libre
3¢ 16h - Méditation guidée de régénération

3 19h - Visionnage du film “Régénération”
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Dimanche - Renaitre

3 10h - Respiration consciente + yoga doux
3¢ 11h - Repas de reprise alimentaire

# 12h - Cercle de clotare
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Massages disponibles pendant
la retraite (en supplément).
Réservation et informations

sur demande.

Modalites

Dates : du 16 au 20 septembre 2026
Lieu : La Pauzette 09320 Boussenac

Places limitées : 7 participantes pour garantir

2 .o o fl oy
mtimite et accompagnement personnahse

Tarif : 410 €
Early Bird : 370 € pour toute inscription

confirmee avant le 14 juin 2026

Ce tarif comprend :

e ['accompagnement Complet en
naturopathie hygiéniste
Le suivi du jetine hydrique (préparation
au jeline, accompagnement, reprise
alimentaire)
Les ateliers, cercles de parole,
sonotherapie, yoga doux, meditation
L’acces au sauna et bain nordique
L'hebergement (hors transport)

Le dernier et le premier repas

14 .
Reservation :

Un acompte de 150 € valide votre inscription

r q
Pour reserver : .marmeleray.com ou au

07 71 02 45 72
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