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Stage Yoga-Escalade à Orpierre 


du 7 et 8 juillet 2024 / 370 euros / ouvert aux débutants 


Encadré par Stephanie Bodet, Arnaud Petit et Angélique Vacarisas
Pour vous inscrire, merci de m'écrire d'abord par mail afin de vérifier les disponibilités. 

Merci de retourner ensuite par mail ce document, à stephaniebodet@hotmail.fr en complétant les informations (possibilité de compléter ce fichier à l'ordinateur car il n'est pas nécessaire de le signer et de le scanner) et de me faire parvenir un virement d'acompte de 100 euros (les 270 euros restants seront à régler par virement, chèque ou espèces, en début de stage).
A la réception de votre fiche d’inscription et des arrhes, je vous confirmerai votre réservation.    
Coordonnées bancaires : Stéphanie Bodet IBAN: FR76 3000 4017 1100 0020 6631 628    BIC : BNPAFRPPGAP
NOM : 

........................................ 

PRENOM :
........................................

Âge : 

................

Adresse : .................................................................... 

Code Postal : .................. 

Ville : ................................. Téléphone : ............................ Email : ............................................................... 

Expérience en escalade : indiquez si vous êtes débutant ou votre niveau régulier à vue en tête : 

…............................  
Expérience en yoga : indiquez si vous êtes débutant ou si vous avez une pratique régulière :

…..............................

Matériel individuel - voir ci-dessous - merci de nous préciser ce qui vous manque :

 ….............................................................................................

Matériel pour la cordée,  merci de nous préciser si vous avez :   - Une corde de 80 m : ...............
- Des dégaines / nombre : ….....



CONDITIONS GENERALES 
LE PRIX COMPREND : L'encadrement, le matériel collectif et individuel si nécessaire (cordes, dégaines, casques, baudriers) à demander à l'avance si besoin. Le logement et les repas sont à votre charge et de votre choix. 

LE PRIX NE COMPREND PAS : Le logement et les repas ainsi que les frais médicaux et pharmaceutiques pouvant survenir durant le séjour. 

INSCRIPTION ET PAIEMENT : Une première étape avec 100 euros d'arrhes puis 270 euros, à régler par virement, chèque ou espèces en début stage. 

ANNULATION PAR LE STAGIAIRE : En cas d'annulation de votre part après le 7 juin 2024, votre acompte ne vous sera remboursé que si nous trouvons un remplaçant.
ASSURANCES : Les moniteurs d'escalade ou les guides de haute-montagne ont souscrit une assurance en responsabilité civile professionnelle. Elle ne peut se substituer à une assurance personnelle. Pensez à vérifier auprès de votre assurance que vous êtes bien couverts en responsabilité civile et individuelle accident pour la pratique de l'escalade et qu vous avez une assurance rapatriement.  
SANTE : Chaque stagiaire doit être « apte » à pratiquer les activités proposées, dans le doute, consultez votre médecin. Vous devez signaler tout problème de santé ou traitement médical à l’inscription. 

Votre nom : ..................................................................... certifie avoir pris connaissance des conditions du déroulement du stage et du contrat d’inscription et les accepte dans leur intégralité. 

Fait le ..................................... à ..................................................................... 



INFORMATIONS GENERALES
Stage ouvert : 
Aux débutants en escalade ou aux grimpeurs réguliers ou confirmés. Aux débutants en yoga aussi bien qu’aux pratiquants réguliers. 
Le nombre de personnes est limité à 8.

Descriptif : 
Dans le charmant village d’Orpierre, nous vous proposons un temps pour alterner escalade et yoga avec, pour le yoga, des séances de 1h à 1h30 chaque jour (soit le matin, soit le soir, en fonction du secteur de grimpe choisi). Le reste de la journée est consacré à l'escalade. 

Les séances de yoga du matin permettent un réveil dynamique avant l’escalade. Celles du soir sont axées sur la récupération, la relaxation et la visualisation. Une manière de concilier action et contemplation. 
Les falaises sont accessibles en 5 à 15 minutes de marche et offrent de belles voies au rocher bien sculpté dans des niveaux et des styles variés. Il se peut aussi que nous allions grimper une fois à Sisteron qui offre un secteur très intéressant et bien ombragé.

Nous insisterons sur la technique de pieds et la bonne posture à adopter pour grimper en falaise où le poids du corps est principalement porté par les jambes. 

Suivant votre niveau d'expérience, nous passerons en revue les manoeuvres de sécurité, les techniques de mousquetonnage, les techniques de lecture de voie, les astuces techniques (apprendre à travailler une voie), l'apprentissage de l'assurage dynamique, et pour ceux qui le souhaitent des outils pour apprendre à voler. 

Que vous grimpiez en tête ou en moulinette, vous aurez la possibilité de vous faire plaisir. 
Matériel individuel : (merci de m'indiquer en page 1 ce qui vous manque) 
-Baudrier avec longe et mousqueton de sécurité + un second mousqueton de sécurité.

-Casque

-Sac à magnésie

-Appareil d'assurage avec son mousqueton de sécurité.
-Chaussons : Si vous devez en acheter, évitez les modèles premiers prix et orientez-vous vers des modèles assez rigides et qui ne sont pas trop cambrés, par exemple : 

La Sportiva Katana, La Sportiva Otaki (particulièrement pour les filles). Pour les garçons, La Sportiva Miura VX.
Nous grimpons en Scarpa et conseillons les : Scarpa Vapor lace, Scarpa Vapor Velcro. 
Attention, les tailles Scarpa sont différentes de La Sportiva : Chez Scarpa nous vous conseillons d'essayer des chaussons à votre taille ou plus grand alors que chez La Sportiva une demi taille en-dessous. A savoir aussi, les Scarpa ne bougent pas tellement avec le temps. 
Matériel pour la cordée : si vous avez des dégaines et une corde de 80 m, merci de le préciser en page 1. 
Lieu de rendez vous : Rendez vous le premier jour à 10 h sur la place du village d'Orpierre, près de l'église. Le stage se termine le 2e jour à 18h30. 
Se rendre sur place : Orpierre est situé entre Sisteron et Gap. Il n'est pas aisé de s' y rendre en transport en commun. Si vous recherchez un co-voiturage, nous vous mettrons en lien avec le reste du groupe. 
Se loger : 
Il y a un camping au village d'Orpierre, le camping des Princes d'Orange. Très joli camping avec piscine et belle vue sur les falaises. Il y a des emplacements tentes et fourgons ainsi que la possibilité de louer des bungalows.  https://www.camping-princes-orange.fr/fr 

Il y a aussi un camping plus tranquille, Les Catoyes, également avec possibilités de mobil-homes, à 5 min de voiture, 

https://www.camping-lescatoyes.com/
Il y a d'autres possibilités, en gîtes, en chambres d'hôte...
Parmi celles-ci : 
Gîtes le Moulin (gîtes et chambres d'hôte à Orpierre) 
La formule tout confort. Le gîte est situé à l'entrée du village (10 minutes à pieds du centre), et jouit d'une belle tranquillité. Contact : 04 92 66 23 39 Site internet http://gites-lemoulin.com 

Gîtes Les Drailles (Au centre du village) 
A louer en groupe. Idéalement situé dans le vieux village. Contact : 04 92 66 31 20 Site internet: http://www.orpierre.info 

Pour me joindre : 
stephaniebodet@hotmail.fr
tel : 0652763926
