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FORME

MORNING ROUTINE

Le mardi matin, chez Ume, le « Miracle Moming »
permel de démarres ba journée du bon pied avec un
mix de respiration, de yogo, de méditafion etde
visualisation pour darfier ses pensées ef booster so
concentration. Une routine spéciale rentrée quifait du
bien au corps el & l'espril. Le plus : les conseds nuition
et las recettes de Ling, naturopathe etfacialiste.

22, rue de Svez, Marsedle 2. Tél 06 29 52 74 &9

Buma morseile

COCOTERO

YOG A

TROPPUISSANT |

Choque samedi, & Avignon, Le Nid prepose

en exclusivaé du Power Yogo pour se tonifiertouten
s relaxant. le principe : olterner postures de yoga
vinyasa et exercices de Pilates pour plus d'intensté
Adaptée a fous les niveaux, cette pratique permet
de conjuguer foece et y..u.pL::s{: outen F-‘L.""I“_JI ]
des effets opaisants du yoga enfin de séance

Ploce Saint-Didier. 7, rve des Tron Foucoms, Avignon (84)
Tal. : 06 05 31 25 08, @lestudiodurid
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Prés du Vieux-Port Thomas Estrader lance Tome,

son restaurant médilerranden. Une cuisne nivenive
Qu gre des saisons avec desassetesd panage
dansune ambiance chic et décontroctéa. Aumenu ;
tlempura de poulpe cioli, mousse au chocolat tiede
alhwile d'olive etflewr de sef et des cuissons au
barbecue j[aponais. Midi, sor, & partir d'ociobre.
19, rue Fortia, Marseidle 1. @oma restouwont
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Face & la plage des Catdans, Cocotero

invite au coworking avec vue sur mer |

En terrasse, & l'intérieur sur une grande table
a parlager ou sur la mezzanine en position
relax : ['accés est libre foute la joumée avec

une carte salée et sucrée. eoe
47, rve de Svez, Morseille 7. Tél. : 04 9190 16 24, Ecocoterocalolons
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