LA DESTINATION

Revenez a l'essentiel, respirez et ouvrez grand vos yeux. Les Dolomites, véritables joyaux des
Alpes, séduisent par la poésie de leurs paysages : des aiguilles acérées, des parois
majestueuses et des clochers calcaires défiant le ciel. Ce massif, composé de groupes de
montagnes, offre un spectacle a couper le souffle, notamment autour de la célebre région de
Cortina d'Ampezzo et des mythiques Tre Cime di Lavaredo. Durant ce séjour nous
découvrirons aussi le massif de Catinaccio avec ses superbes tours du Vajolet!!! Le cadre
idéal pour un séjour alliant randonnée, yoga et méditation. Nous poserons nos sacs a |'hotel,
au coeur de Cortina, avant de finir en beauté par deux nuits en refuge, au coeur du massif de
Catinaccio.

> 7 jours - é nuits - 6 journées de marche

> Environ 5h de marche par jour et 600 a 800 m de dénivelé positif quotidien

> Terrain : bons sentiers avec passages rocailleux

> Niveau: 3/5

> Portage : affaires pour la journée - sauf les J5 & 6 : vous pourrez laisser le surplus dans mon van.

> Hébergement : Hotel 3 étoiles (petit déjeuner copieux en buffet, pic nique et diner 3 plats, chambres
de 3 avec salle de bains tout confort), deux nuits en refuge (dortoir de 5) tout confort

» Transferts : avec mon minibus attention prévoir votre départ depuis Cortina et retours depuis Pera di

Fassa (a 1:40 de route a I'ovest trajet possible avec mon van)

> Nombre de participants : 8 personnes

> * Prix tout compris en pension compléte

LES POINTS FORTS

-Le massif prestigieux des Dolomites d’Ampezzo avec,les 3 cime di Lavaredo, et le massif de Catinaccio
et des tours du Vajolet ( incroyable !!!)

-Des randos époustouflantes dans les différentes sites mythiques des Dolomites

-Un séjour rando yoga bien-étre et ressourcement

-La chaleur d'un refuge d'altitude Italien face aux Tours du Vajolet dans le massif de Catinaccio et sa
cuisine authentique

-Une accompagnatrice en montagne et professeure de Hatha & Vinyasa Yoga
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LE PROGRAMME

Les journées commencent en douceur par une séance de yoga, avant de savourer un petit déjeuner a la lueur des premiers rayons
du jour. Nous pratiquerons aussi la marche consciente, la sylvothérapie, la cohérence cardiaque, des bains dérivatifs en riviere et
lac d'altitude, n‘oubliez pas vos maillots. Un moment idéal pour se régénérer. Les soirées se concluent par une séance de yoga
stretch face aux derniers rayons du soleil sur les sommets, avant un diner gourmand a base de produits locaux. Pas de wifi, juste la
nature et son calme. Séjour végétarien. Introduction a I'Ayurveda.

JOUR 1 - Bienvenue a Cortina a 16:00 : sérénité au pied des sommets ou le temps semble
suspendu. Installez-vous a I'hétel et laissez la magie opérer. Nuit en chambre de 3 dans ce havre
de paix. Salle de bains partagée

Temps de marche : Oh. Dénivelé : +Om/-Om. Temps de transfert: 0 h

JOUR 2 - Lac de Sorapis

Le Lac de Sorapis, un lac glaciére de toute beauté a ne pas manquer.

Le bleu de ce lac est sans pareil, (dG a la farine glaciaire) Un incontournable ;-)
Temps de marche : 5h00 Dénivelé : +/-00m/ Temps de transfert : 45 min

JOURE 3 - Croda Da Lago : au coeur des merveilles

Une magnifique boucle pour explorer ce coin sauvage avec des passages en hors sentiers
magnifiques, une vue imprenable sur le Becco di Mezzodi et tous les sommets alentours dont la
Civetta et le lac Federa en premier plan de choix avec derriére, des sommets d'envergure, de quoi
nous en mettre plein la vue. Nuit a 'hotel.

Temps de marche : 6h00 Dénivelé : +/-800m. Temps de transfert : 30 min

JOUR4 - Les Tre Cime

Aujourd’hui, en route pour un lieu magique et un lever de soleil a couper le souffle!! Boucle autour des
Tre Cime par la forcella del’col de Medo, le refuge Locatelli et Pian di Cengia. Nuit a I'hotel pour
savourer un bon repas convivial dans ce magnifique décor et prendre le temps de se déposer et
intégrer toute cette beauté..

Temps de marche : 4h30 Dénivelé : +/-500m Temps de transfert : 55 min

JOUR 5 - Massif de Cantinaccio décor surréel

Grand depart pour le refuge du Vajolet direction Pera di Fassa! Ce refuge fait face aux grandes tours
du Vajolet, départ tét pour arrivée vers 10:00 et monter vers ce refuge mythique au coeur du massif de
Catinaccio! Au pied des parois, un refuge rempli de charme ou un délicieux repas nous sera servi.
Temps de marche : 5h00 Dénivelé : +900m Temps de transfert : 1:40 min

JOUR 6- Le lac D’'Antermoia

Un journée hors du temps, découverte de ce magnifique sentier sportif qui surplombe le massif,
découverte de ce superbe lac sauvage. 2 éme Nuit au refuge .

Temps de marche : 4h30 Dénivelé : +700/-300m Temps de transfert : 0 min

JOUR 7 - Descente du refuge - attention nous serons a Pera di Fassa (massif de Catinaccio,
1h de Bolzano pour les retours en avion;-)

Apres une derniéere nuit en refuge, attention retour a Pera di Fassa !!! avec vue sur les chamois et
la lumiére mythique sur les grandes parois de Catinaccio au lever du soleil. Retour prévu autour
de 14:00 apres notre Pic nique et derniers aux revoirs et petit debriefing.

Temps de marche : 4h30 Dénivelé :- 900m Temps de transfert : 0 min
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DEPART ET ARRIVEE

J1 Le 9/08/26 Armrivée a partir de 17h &
Cortina d'ampezzo.

J7 Le 15/08/26 Dispersion a partir de 14h &
Pera di Fassa. PAS DE VALISE. Vous pouvez
laisser le surplus dans mon van.

COMMENT Y ALLER

Cortina d’'Ampezzo est une des plus belles
vallées authentiques, connues par tous les
amoureux de la nature et des grands
espaces.

Cortina est facilement accessible par
I'avion de Paris CDG & Venise Marco Polo
puis par bus ou directement par le train
(TGV Paris Turin), puis un bus vous emmene
directement & Cortina, N'hésitez pas a
consulter le site rome2rio.com et a me
demander pour co voiturer, je vous mettrai
en contact. Et pour votre retour en bus ou
en avion pensez A prendre votre retour par
Pera di Fassa. Je reste G votre entiere
disposition pour toute information
complémentaire .

HEBERGEMENT - RESTAURATION

e Hotel Serena (3***) ou équivalent : Bel
hotel a Cortina d’Ampezzo. Chambres de 3,
tout confort, Parking, bar.

» Refuge di Vajolet : confortable refuge
avec dortoirs, sanitaires communs, douche
payante (7€, non incluse). Sac a viande
obligatoire, sandales conseillées.e Pique-
niques inclus.

LE PRIX COMPREND

* Les transferts en minibus gare de Cortina pour
8 pers

* L'encadrement par une accompagnatrice
dipldbmée d'état et professeur de yoga

* Les pratiques de yoga

* Une initiation & la méditation, marche
conscience, cohérence cardiagque et au Yoga
Nidra

* Les goUters / gourmandises / thés bio

RESERVATION

Je vous demanderai des arrhes
correspondant & 300€ (RIB ci joint ajouter le
N° du séjour : DOLO08 + votre nom de
famille a la réservation) et le paiement final
1 mois avant le séjour.

En cas d'annulation de derniere minute (4 &
15 jours avant, des frais d'annulation de
100% du montant total seront facturés.) Voir
I'onglet Conditions générales de vente sur
mon site www.randozen-serre-
chevalier.com

Je vous recommande vivement de prendre
une assurance annulation aupres de votre
assureur ou assur'inco.

CONTACT ET RESERVATION

Rachel Bourg

Rando Zen Serre Chevalier
Accompagnatrice en Montagne

Professeur de Hatha Yoga certifiée Yoga
Alliance

Tel : +33 (0)6 83 9512 97

Email : randozensc@gmail.com
www.randozen-serre-chevalier.com
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LE PRIX NE COMPREND PAS

* Le fransport jusqu'a Cortina et le retour depuis
Pera di Fassa

* Les activités non mentionnées au programme
* Les boissons

* Les dépenses personnelles (prévoir du liquide
pour les refuges)

e | es assurances annulation et mulfirisques

* Tout ce qui n'est pas mentionné dans « Le prix
comprend »
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LISTE DU MATERIEL A AVOIR POUR NOS SEJOURS

1 paires de petits gants plus Iégers

3 paires de chaussettes

2 Tshirts

2 leggings s qui serviront pour le yoga

1 polaire

1 petite doudoune

2-3 t shirts respirants manches longues type Odlo 3-4 slips
1 veste imperméable et respirante type Goretex.

1 pantalon de rando

1 paire de chaussures de rando d tige haute respirante
1 petite serviette de bain type decathlon

1 tissu pour le yoga (paréo)

1 Nécessaire de toilette ultra réduit avec mini trousse ou filet spécial le plus Iéger possible.

creme solaire

1 Lunettes de soleil

1 Bonnet

1 sac a dos env 30/35Lmaix laisser un peu de place pour la pelle et la sonde...;-)

1 drap sac pour le refuge il existe des modeles tres compacts chez Décatlhon (obligatoire pour le refuge)
1 gourde 1L ou un peu moins (la moins lourde possible)

1 petit thermos (obligatoire pour les boissons chaudes et soupes)

des barres céréales ou autres gourmandises

1 lampe frontale

Prendre un peu d'argent liquide si vous souhaitez consommer des boissons en refuge (pas d’obligation env 50€)

Prendre tube & leévre, climat frés sec

prendre creme grasse type homeoplasmine en plus de votre créme visage
1 paire de boule quiez !l (il y aura peut étre des ronfleurs ou ronfleuses...;-)
Des compeeds

1 appareil photo ...

Kleenex

Sijumelles les prendre pour ceux qui le souhaite

Vos médicaments

Pas de Valise

Voild pour les incontournables.

Merci de me prévenir en cas de régime alimentaire particulier, nous mangerons végétarien (sans viande)

Pour la montée au refuge vous pourrez laisser le surplus de vos affaires dans mon camion, il est judicieux de prendre un sac de
30L pour mettre vos affaires et un petit fote bagh pour le reste.

Je reste a votre entiére disposition pour tout complément d’information.

A trés vite
Bonne journée

Rachel
+33(0)6 83 95 12 97
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