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MARCHER DANS LAMER A L'ËPINE
Avec de l'eau jusqu'à la poitrine, la marche aquatique permetde
masserettonifiersoncorps, améliore la respirationetfaittravail
ler l'équilibre. La PLAGE DE L'OCËAN, en pente douce quelle que
soit la marée, est propice à cette activité conduite par Chloé
ou Matthieu, de Maximum Glisse. Les séances ont lieu les
mercredis etsamedis, de 9 h 30 à 11 h (12 €ou 100 € lesdix), et
l'équipement - combinaison et bottillons - est fourni. II est
possiblede demanderunesortie lesoir, à 18 h, pourun minimum
detrois personnes.
Port du Morin, digue sud, L'Ëpine, Noirmoutier (85).

Tél. : 0631203903. maximumglisse.com

PRATIQUERLESNORKELING
A NOIRMOUTIER
Les eaux limpides de la PLAGE DES DAMES sont propices au
snorkeling. On s'équipe de palmes, masque ettuba eton part
de l'estacade pour nager parallèlementà la plage protégée
des vents dominants. Le bon rythme ? 40 minutes trois fois par
semaine. On travaille le bas du corps grâce aux mouvements
de propulsion, on améliore sa circulation sanguine, on stimule
le drainage lymphatique, touten observant la beauté des fonds
marins. Une nage « santé » qui se place aux antipodes de la
natation en piscine !
Noirmoutier-en-l'ïle (85).

MËDITERDANS UN JARDIN
DE L'TLED'YEU
On retrouve Stéphanie Gaboriau, de Taupasana, dans le
GRAND JARDIN CLOS DE L'ENTRAIDE, pourdifférentes pratiques

de méditation de pleine conscience, statiquesou en mouvement.
Le propos ? Cultiver la présence à soi, se recentreretse ressour
cer. Les séances bihebdomadaires, annoncées sur Facebook,
ont lieu en fin de journée ; tapis et coussins sont fournis (15 € la
séance de 1 h 15). II est également possible d'organiser des
séances en petit groupe (60 € l'heure), dans des jardins privés.
Saint-Sauveur, ïle d'Yeu (85). Tél. : 0619744196. taupasana.com

Â suivre sur Facebook.

TESTERLEFLOW YOGA
A TALMONT-SAI N?H ILAIRE
La PLAGE DU VEILLON estunsite nature inoubliable ! Bérangère
Doux, de Yubé Yoga, nous attend sur l'esplanade de la plage
pour installer son tapis dans la pinède. La séance, bercée par le
bruitdes vagues, débute par une méditation guidée, un moment
detransition utile pourse recentreravant ledébutde la pratique,
qui mêledesenchaînementsde posturesfluidesetd'autres plus
tenues. Séance de 1 h 15 les mercredis à 19 h, 15 €
120 €. Inscriptions en ligne.
Talmont-Saint-Hilaire (85). Tél.: 0647688179. yogalessablesdolonne.com

ET AUSSI • • •
La Loire-Atlantique est riche en chemins

de randonnée, entre le littoral, ses plages
et ses criques sauvages, les vignobles,

les marais, le canal de Nantes à Brest, la Loire
etson estuaire...Àvélo, à pied, à VTT ou

même à cheval, ce site recense près
de 300 circuits grâce à l'application

Geotrekqui permetde les géolocaliser, en
sélectionner le genre, le niveau

de difficulté et la distance à parcourir.
rando.loire-atlantique.fr
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'ËVADER EN PADDLE
ANS LEMARAIS POITEVIN
anaux, lignes d'arbres et prairies constituent le grand espace

natureldu maraismouilléde la VENISEVERTE poitevine. Leschemins
d'eau permettentune pratique softdupaddle, sans vaguesnicou
rant. On partà I aventure sur l'eau, à l'ombre des frênes, touten
travaillant ses muscles et son équilibre, sans même s'en rendre
compte ! Pratiques, les plans et circuits fléchés fournis au départ
permettentdeseconcentrersur la beautédeslieux,calmesetapai
sants. Location padd le solo 4 heures, 45 € ; 60 € en duo.
Embarcadère de la Venise verte, rue du Port, Le Mazeau (85).

Tél. : 02 51529073. la-venise-verte.com

SEMETTREAU Ql GONG
A LONGEVILLE-SUR-MER
L'association UnTemps pourSoidéveloppe la pratiquedu qi gong
en Vendée avec Nathalie Kreuther, diplômée en qi gong de la
santé eten médecine traditionnelle chinoise. Cette pratique douce
etanti-stressenchaîne l'exécutionde mouvements lentssynchroni
sésetla respirationabdominale. Bienexpliquésetdétaillés, ilssont
à la portée de tous. On pratique au calme sous les grands pins aux
senteursenveloppantesdu BOIS DES BOURRIES le mardi, ou sur la
PLAGE DE LONGEVILLE-SUR-MER le jeudi. Séances de 9 h 30 à
10 h 30,10 €. Inscription partéléphone.

S'OXYGENER DANS LESDUNES A LATURBALLE
Le plus grand massif dunaire naturel de Loire-Atlantique offre
de belles balades iodées : la POINTE DE PEN-BRON estbordée
par une forêtde pins et s'élance dans l'océan, jusqu'au Croisic.
La plage est déserte aux heures matinales. On inspire à fond
quand les vagues se brisent sur le sable et libèrent leurs ions
négatifsqui nous rechargenten énergie. Onallonge le pas en
profitant de la solitude et des grands espaces, en restantsur les
sentiers pédestres pour ne pas altérer la flore et les dunes pro
tégées pardes ganivelles.
Pointe de Pen-Bron, La Turballe (44).

PEDALER AU VERT EN BRIËRE
Mystérieuxetenvoûtant, le PARC NATUREL REGIONAL DE BRIERE
regorgede canaux labyrinthiques,deroselièresetdetourbières,
de bocages etde bois. La nature estverdoyante, les paysages
sontchangeants : uncadre naturel etapaisant pour renouer avec
la pratiquedu vélo, au calme età son rythme, loin dela foule. On
a le choixentre une trentainede circuits (de 2 heures à unedemi
journée), détaillés et mis en ligne sur internet.

Longeville-sur-Mer (85). Tél.: 0689987582 La Baule, presqu'île de Guérande (44). Iabaule-guerande.com

RANDONNER EN DESSINANT
A SAINT-PHILBERT-DE-BOUAINE
Marcher, observer la beauté de la nature etse poser pour la resti
tuer : la RANDOCROQUIS est excellente pour le physique et le
moral, stimule lesensde l'observationetlacréativité. La baladequi
serpente entrevignobles, paysages de bocagevendéen, petitbois

et hameaux, est ponctuée de huit stations de dessin riches en
conseils pédagogiques. II suffitde s'installer, sortir son matériel,
ouvrir grand lesyeux etcapter les détails pour les reproduire. Une
balade apaisante et positive d'une heure, hors arrêts graphiques.
Route de Vieillevigne, grotte de Landefrère, Saint-Philbert-de-Bouaine (85).

RAMER SUR LECANAL DE LAMARTINIËRE
Situé en zone Natura 2000, ce site historique et naturel, ancien
canal maritime qui relie la Loire de Frossay au Pellerin, est un
havre de paix pour les promeneurs, les cyclistes... et les rameurs !
Le plan d'eau estparfaitementsécurisé, la zonede navigationdu
CANAL DE LA MARTINIERE s'étend du pont des Carris à l'écluse

des Champs-Neufs, soit 8,5 kilomètres aller-retour. Ici, pas de
turbulences ni de marée : on rame eton se concentre sur le rythme
de ses mouvements synchronisés, sans perdre une miettedu pay
sage. Location du canoë 2 heures, 13 €. •
Quai Vert. Le Migron, Frossay (44). Tél. : 02 28535162. quai-vert.com
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