GALIBIER
THABOR

"AY9¢( SEMAINE TRAIL & BIEN-ETRE
L OUVERT A TOUS

VALLOIRE-GALIBIER AUBERGE d+, 162 Rue du praz, VALLOIRE - Tél: 04 79 59 02 08

ENCADREMENT DES SORTIES PAR LUCIE BIDAULT [Rando Montagne] : N'hesitez pas a appeler pour plus de renseignements.
Accompagnatrice diplomée, vainqueur du trail du Galibier en 2016, 2019 et troisiéme en 2017. Reservations obligatoires.
D U 14 Reconnaissance du parcours des trails du Galibier Thabor sur plusieurs journées. Pour les ateliers et les massages, pensez G prendre
P Ces sorties vous permettront de vous acclimatez & I'altitude et de reconnaitre les parcours votre serviette et a vous presenter 10 mins en avance
auU 2] Aﬂ Ut avec les conseils avisés d'une lauréate du trail du Galibier. ‘ |
X Reconnaissances, ConFérences - Ateliers
2 U 22 ANIMATION DES ATELIERS BIEN-ETRE ET CONFERENCES PAR : osteo et massages OFFERTS
MARINE (Ostéopathe Valmeinier), SYLVIE [Holistory), CLAIRE (Zen Placel, JEAN-LUC ET ERWAN sportiFs - bien-étre
MERENDET ([coach et prépa mentale). Payants

Dimanche 14 Ao(t Lundi IS5 Ao(t Mardi 16 Ao(t

Mercredi 17 Ao(t
8h25 -12h

Jeudi 18 Ao(t Vendredi 19 Aot

8h45 -16h

8h - 12h

Reconnaissance Sortie au Sommet Reconnaissance Reconnaissance Atelier massages
Massages Plan Lachat - du Grand Galibier  Lac de Roche Noire Bonnenuit pour les enfants
et auto-massages Col du Galibier (3200m) a Valmeinier 1800 Lac des Cerces
Bonnenuit (Valloire) 18 kms -1300d+ / 1300d- 12 kms - 800d+ / 800d- Plan Lachakt (Valloire) Apprendre a se masser
Front de neige 15kms - 750 d+ / 9500- pgpant Auberge d+ 6h - 126 Départ Auberge d+7h -12¢ 16 kms - 950 d+/ 950 0- entre eux au travers
VALMEINIER Départ de Valmeinier 1800  Départ Auberge d+ 8h45 de petites histoires a

Départ Auberge d+

a 7h30 25€ reproduire chez soi.
7h - 10€

mﬂsggges |5h - Igh GStéDthhiE, mGEEGgES, et Atelier rqéditutinn mGSEGQES,
et auto-massages Massages, Preparation mentale, Ostéopathie, Sl ald Ostéopathie,
Ostéeopathie, sophrologie Préparation mentale, 19h - 20h30 Préparation mentale,
Place de la mairie Preparation mentale, Sur réservation sophrologie Apéro-Conférence sophrologie
VALLOIRE i i =
sophrologie 30€ la demi-heure 2 ; : : . :
P 9 EEI;F; rilserwl..#c:;]tmn La préparation 33;1‘; rzser“ln.ritlnn
sur réservation 17h - 18h i e générale au trail ks
30€ la demi-heure ; : 17h - 18h Préparer son corps,
Atelier Smﬂﬂthles ) — " son esprit, son éeénergie : )
17h45 - 19h Venez gouter Atelier meditation a la longue distance. Apero-ConfFerence
aux smoothies adaptes Un moment de reconnexion La préparation
Reconnaissance aux besoins du trailer & soi-méme. Auberge d+ el o
Pﬂésgﬁ RGV;E‘P Ploce de I'OT VALMEINIER  Place de I'OT VALMEINIER de 19h & 20h30 Développer ses habiletés
alloire .
i mentales en Trail.
6 a7 kms 17h15 - 20h 17h15 - 20h Accés a la conférence
300d+ / 3000- Reconnaissance Reconnaissance SHPSESS Auberge d+
: Lac vert Crey rond - Valloire de 19h a 20h30
, Départ Auberge d+ ‘o
Programme sous réserve 17h30 - &€ Valmeinier 1800 10kms -500d+ Bea e Pér
de modiFication 10kms -500d+ / 500d- st o e

Départ Auberge d+ 17h30

ofFFerte
Départ Auberge d+ 17h15 - 5€ 5€



