
Retraite Ashtanga
& Exploration :
L’âme du Lac de
Garde 

Du 5 au 12 juillet 2026
Avec Barbara Andreis  
Toscolano Maderno, Italie



Rejoignez-nous chez Atlante Retreat à Toscolano Maderno, une perle
nichée sur la rive occidentale du Lac de Garde, pour une parenthèse hors du
temps. 
Plus qu'une retraite, c'est une immersion en petit comité pour vivre l’Italie
autrement.

Au programme :
Ashtanga Yoga chaque matin : pratiquez l’Ashtanga dans la tradition Mysore,
à votre rythme, avec un accompagnement personnalisé pour répondre à
vos besoins.
(Connaissance de la première série jusqu'à Navasana requise)

Nos séances auront lieu dans la salle intime d’Atlante Retreat, et nous
profiterons également de sa magnifique terrasse pour des moments de
pratique en extérieur.



Et encore :
marche en pleine nature pour s’ouvrir à de larges horizons, temps de
flânerie et de découverte au rythme du lieu, et immersion dans un
environnement naturel et chargé d’histoire, propice à la
contemplation, à la simplicité et au ralentissement.

Nourriture & Bien-être
Tous les repas seront sains et végétariens, préparés avec soin par un
traiteur local pour soutenir votre énergie et accompagner votre
pratique. 
Deux sorties dans des restaurants locaux sont également incluses,
pour découvrir la cuisine du territoire et partager des moments
conviviaux.

Pourquoi nous rejoindre ?
Nous privilégions un groupe restreint, pour garantir une approche
attentive et humaine. Entre le calme des oliviers et la magie des
sommets, venez approfondir votre pratique dans un cadre privilégié.

Prix: 1050€ (transports exclus)



Programme de la Retraite 

Le programme pourra être ajusté en fonction des conditions
météorologiques et de l’état général du groupe, afin de garantir sécurité,
confort et qualité de l’expérience.

Dimanche 5 juillet : 
Après-midi : Arrivée et installation à Toscolano Maderno.
17h30 : Cercle d’ouverture et pratique douce.
20h : diner

Lundi 6 juillet : 
08h00 – 10h30 : Ashtanga Yoga pratique Mysore.
11h00 : Brunch
Après-midi : Repos et temps libre sur les plages tranquilles de Toscolano
pour absorber l’énergie de l’eau.
18h00 -19h30 : Vinyasa fluide et pranayama
20h00 : diner

Mardi 7 juillet : 
08h00 – 10h30 : Ashtanga Yoga pratique Mysore.
11h00 : Brunch 
14h00 : Excursion vers la Cima Comer, environ 4,5 h en tout 
18h30 : Yoga restauratif et étirements profonds. 
20h00 : diner 

Mercredi 8 juillet : 
08h00 – 10h30 : Ashtanga Yoga pratique Mysore.
11h00 : Brunch 
14h : Exploration de la Valle delle Cartiere. Marche imprégnée d’histoire
entre ruines médiévales et ancien cœur industriel de la région. Environ 2h
de marche.
18h00 -19h30 : Vinyasa fluide et pranayama
20h00 : diner à l’extérieur de la structure (compris dans le tarif) 



Jeudi 9 juillet : Journée Libre – Grande Exploration
(Marché hebdomadaire de Toscolano Maderno) et/ou :
Ascension douce vers le mont Pizzocolo pour admirer le panorama. Environ 6h
de marche au total 
18h00 : Pratique légère de récupération 
20h00 : diner

Vendredi 10 juillet : 
08h00 – 10h30 : Ashtanga Yoga pratique Mysore.
11h00 : Brunch 
Après-midi : Repos ou visite Limonaia La Malora.
18h00 : Pratique douce et pranayama

Samedi 11 juillet : 
08h00 – 10h30 : Ashtanga Yoga pratique guidée (toute la première série).
11h00 : Brunch 
Après-midi : Temps libre pour une dernière immersion dans le lac ou
exploration libre des sentiers d’oliviers.
18h00 : Cercle de clôture et méditation de gratitude.
20h00 : diner à l’extérieur de la structure (compris dans le tarif) 

Dimanche 12 juillet : Départ
Matin : Petit-déjeuner partagé et au revoir.


