Du 24 juin au 1% juillet 2023

Encadrés par des moniteurs fédéraux spécialistes de longe cote, découvrez la cote Audoise
autrement ! Prés de Narbonne Plage, ce séjour séduira les amoureux de I'Occitanie grace a des
randonnées pédestres et aquatiques dans la bonne humeur et la convivialité.

e Vous étes attendus le samedi a partir de 15 h et vous pourrez vous installer
dans votre logement a partir de 17 h. A 18 h les animateurs vous présenteront
le programme de la semaine, vous rencontrez le reste de I'équipe et formerez les
groupes !

8 jours / 7 nuits

De 10 a 22 pers.

¢ e dimanche matin vous participerez a une évaluation d'aisance aquatique et
une premiére initiation pour se mettre dans le bain ! Aprés le déjeuner au VVF,
vous commencez la pratique avec une randonnée aquatique a Saint Pierre-la- Activités :
mer. .
Marche aquatique,

e Le lundi, la matinée de longe cote sera dédiée 2 la salutation au soleil ! Aprés initiation pagaie,
I|e’dejeuner au VVF, vous par:uuper_ez a une séance d'aquagym pour . randonnées pédestres,
I'échauffement, une saine préparation pour ce qui vous attend ensuite : des jeux
aquatiques ! aquagym, challenge.

e Mardi, aprés une deuxiéme séance de salutation au soleil, et un déjeuner bien
mérité, notre guide vous emmeénera au Gouffre de I'ceil Doux, une curiosité
géologique impressionnante ! Une randonnée pédestre de 7,5 km et de 100 m
de dénivelé qui vous en mettra plein la vue !

f@] En pension compléte

e Mercredi, vous admirerez les premiéres lueurs du jour, les pieds et méme les Du 24 juin au 1er juillet 2023
jambes dans la mer ! Le rendez-vous est pris, a 6 h 00 tout le monde devra étre

dans I'eau ! Le petit déjeuner sera servi aprés cette expérience inédite, puis Xk
vous pourrez récupérer des forces avec une aprés-midi détente. 5 5 5 € / pe rS

. . . . . . Tarif adhérent FFRando
e Le jeudi, vous reprenez I'entrainement ! Au programme : salutation au soleil el

matin et aquagym l'aprés midi !

Cloture des inscriptions
e Vendredi, c'est le jour de montrer tout ce que vous avez appris en participant
a un mini challenge de marche aquatique ! Vous déjeunerez au VVF puis viendra le 20/05/2023
ensuite le moment de cléturer cette semaine tous ensemble !

e Le samedi du départ, la restitution des clés est prévue avant 10 h et vous
prenez le dernier déjeuner au VVF (ou panier-repas a emporter).

monsejourextra@vvf.fr
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Du 24 juin au 1% juillet 2023

*Le prix comprend : hébergement en chambre de 2 personnes, lits faits
a l'arrivée, fourniture du linge de toilette, ménage de fin de séjour, Equipement 3 prévoir
pension compléete du diner du premier jour au déjeuner du dernier jour, W e
vin inclus pendant les repas, encadrement de I'activité marche aquatique
par des animateurs de la Fédération Francaise de la Randonnée, accés

aux équipements de loisirs du VVF, animation de soirée au VVF. Remise
FFRando incluse. Frais de dossier offerts. e Maillot de bain (1 piece de

e Chaussons aquatiques (ou
baskets usées) obligatoires

. . préférence pour les femmes),
Il ne comprend pas : apéritifs, cafés, transport et transfert, assurance

multirisque (20 €/pers.), taxe de séjour a régler sur place.

combinaison ou shorty.
Pas de prét de combinaison ou

En option : supplément chambre individuelle selon disponibilités de matériel possible sur place.
(19,80 €/pers./nuit)

En supplément pour les non-adhérents & la FFRandonnée : licence e Lunettes de soleil, chapeau

« pass découverte 8 jours » de 10€/pers. a souscrire sur place dés de soleil ou casquette

l'arrivée.
e Creme solaire, stick a levres

Places limitées : minimum 10 personnes - maximum 22 participants.

Cloture des inscriptions le 20 mai 2023.

Les bonnes affaires VVF, les remises partenaires, les réductions liées au Certificat médical obligatoire

qguotient familial et celle liée aux aides Vacaf ne s’appliquent pas pour ce pour les non-adhérents

séjour.

Conditions Particuliéres de Vente « Les Extras VVF », descriptif complet, accés et coordonnées du VVF sur vvf.fr.
L’ordre des activités peut étre amené a étre modifié. Nous pouvons aussi étre amenés a annuler le séjour si le nombre minimal
de participants n’est pas atteint.
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