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Se synchroniser aux pulsations de la nature (Euphoria Retreat) ou prendre le temps de décompresser

dans une « maison d'amis » entourée de vignes (La Bastide du Mourre).

SIRO Boka Place, au Monténégro: Parl de vivre... le sporl
Ancré a Porto Montenegro, a vingl minutes en voiture de ’aéro-
port de Tival, SIRO Boka Place esl pensé comme une destina-
tion Fitness el de récupération aclive. Autant se metlre i aise:
cel hétel urbain a Pespritinclusif est ouverl aux sporlils comme
a tous ceux qui ambitionnent d’améliorer leurs performances,
mé&me en parlant de zéro. Inutile d’emporter sa maison dans sa
valise: on circule dans I'hétel en lenue de sport sans se soucier
des convenances. Méme les chambres —véritables bulles de bien-
étre — sont équipées d’espaliers suédois, de lapis el de briques
de yoga. Mais si le sporl esl au cceur de loul, il ne s’arréle pas
a la salle el se prolonge au grand air avec un panel d’activilés
extérieures a explorer dans la baie de Kolor, connue pour ses
paysages de montagnes plongeant dans la mer Adriatique. Colé
«in»:une grande salle de sport high-Llech avec coaching person-
nalisé et planning de cours collectifs. CoLé «out»: lrekking, VI'T
en montagne, escalade et canyoning. La nature fait partie inté-
granle du protocole de bien-étre personnalisé, mais non imposé.

La récupération n’esl pas un bonus mais un pilier, au méme
titre que la nutrition :« 70 % des objectifs passent par ce que Pon
mange. Il faut élre lucide sur son lifestyle et construire sur les
fondations pour maintenir de bonnes habitudes au quolidien »,
explique Héléne Boussiard, diétélicienne maison. Dans cel envi-
ronnement, on déconstruit les idées regues: c’est la délente qui
fait gonfler le muscle, et le temps de digestion esLune élape d’as-
similation Lout aussi imporlante que le repas. Chaque efforl est
suivi d’une récupération consciente au Recovery Lab : élirements,
biohacking, thérapie par lumiere rouge, massages el compres-
sions. Grice aux conseils sur mesure, performance el repos
s’allient pour créer une énergie qui perdure bien au-dela du séjour.

La Bastide du Mourre: en mode détente en Provence
Besoin de déconnexion en toute liberté ? Dans le nord du Luberon,
La Bastide du Mourre rappelle combien le dépouillement peul
transformer le stress en énergie créatrice. Pas de spa dans celle
chambre d’hdtes loute simple dédiée au ressourcementet a la réi-

nitialisation consciente, volontairemenlt a I’écarl des protocoles
cadrés des cures, avec leur batlerie de coachs sportifs, de médecins

et de nutritionnistes. Dans un
monde de trop-plein, ce cocktail
de vitalité el de lacher-prise [ail
dubien. Onyvient pourun bain
de guérison naturelle dans un
espril «maison d’amis». lei, la
régénération devient un arl de
vivre. Au menu: réveils muscu-
laives au son des cigales, cours
de box & core, marche médita-
Llive sur les chemins alentour
Jusquau village d’Oppede-le-
Vieux, posé comme un décor.
Lapres-midi, sieste sous la gly-
cine au bord d’une immense
piscine el soins régénéranlts
dans des cabines de massage en
forme de cocons.

Cel éerin enticrement ouverl
sur les vignes et les oliviers [ail
partie delaFontenille Collection,
lancée il y a dix ans par Frédéric
Biousse el Guillaume FFoucher
avec le Domaine de Fonlenille,
bastide du xvin® siecle dans le
sud du Luberon. «Iei, on prend
le temps de sentirla douceur du
lerroir», dil le premier. «Le
Luberon offre une relation
apaisée a la nature», ajoute le
deuxieme. On goute cette
nalure a travers une cuisine
locale et saine, accompagnée de
la fraicheur el de la puissance
aromalique d’un Fontenille
Rosé 2025. 34

CARNET D’ADRESSES

SIRO BOKA PLACE
Jadranska magistrala,
Tivat, Monténégro
info.bokaplace@sirohotels.com
sirohotels.com

EUPHORIA RETREAT
Mistra, Sparte, Gréce
reservations@euphoriaretreat.com
euphoriaretreat.com

Euphoria Wellbeing Festival,
« Macrozoe: the Greek Path
to Longevity », du 19 au 28 juin,

LA BASTIDE DU MOURRE
251, chemin du Mourre,
84580 Oppéde.
reservations@bastidedumourre.com
bastidedumourre.fontenille-
collection.com

En ouverture :

le monastére de la
Pantanassa, & Mistra,
un site de régénération
reconnu depuis
I'Antiquité. La baie de
Kotor prolonge la vocation
sportive de SIRO Boka
Place. A I"écart des
protocoles cadrés,

La Bastide de Mourre
érige le bien-étre

en art'de vivre.

Photos : (Mistra) Getty
Images. SIRO images
presse. La Bastide du
Mourre images presse et
(massage) ©Sadik, (vigne)
@gaelleleboulicautpics,
(tapis) ©Yann Deret.
Euphoria Retreat images
presse et (fitness) Stavros
Habakis
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Une détox numérique nourrie de philosophie grecque dans le Péloponnese,
un séjour sportif au Monténégro, une immersion regénérante

en Provence...Trois facons d’appuyer sur le bouton détente cet été.
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PAR SIBYLLE GRANDCHAMP

Apres ’effort,le réconfort. Cette formule vieille comme le monde
prend tout son sens quand arrivent I'été et le besoin de remeltre
les compteurs a zéro fagon «resel» aprés une année i la cadence
elfrénée. Depuis la crise sanitaire, le bien-étre n’est plus un ren-
dez-vous ponctuel pour se faire du bien, mais un art de vivre
a part entiere autour duquel s’organisent des routines durables
dans le but de vivre plus longtemps et en meilleure santé - en
cherchant parfois sans reliche a se dépasser, a ses dépens.
Au ceeur de cette quéte de la meilleure version de soi-méme, un
mot miracle a balayé le mot «wellness»: celui de «recovery».
De méme qu’on ne sépare plus corps et mental, techniques de pointe
et approches holistiques, on ne parle plus d’effort sans repos.
Désormais, tels le yin et le yang, performance et récupération fonc-
tionnent en duo inséparable dans la remise en forme intégrative.
Cel 16, saison idéale pour une détox numérique, rien de tel que de
s’appuyer sur les cing piliers basiques que I’on retrouve dans la plu-
part des médecines ancestrales: s’hydrater, bien manger, bouger,
bien dormir, et surtou... relacher la pression!!

Heureux qui comme Ulysse a Euphoria Relreal, en Gréece
La relation symbiotique entre physique et mental est au ceeur
de I'expérience Euphoria Retreat, située dans un village de mon-
tagne a moins d’une heure de Kalamata, dans la péninsule du
Péloponnése. Véritable perle rare, ce sanctuaire ouverl toule
I’année offre une approche exclusive a 360 degrés de la santé
en opérant une synthese subtile entre thérapie holistique el dia-
gnostic médical. On y rappelle 'essentiel : tout ce qui concerne
Pesprit se traduit dans le corps. Apports nutritionnels, capacité
respiratoire, détox cellulaire et biohacking moderne s’accom-
pagnent de programmes personnalisés mettant en regard les
cing éléments de la médecine chinoise el les enseignements
d’Hippocrate, le pére de la médecine occidentale.

«1l faut prendre toutes les précautions pour comprendre et
respecter les besoins de chacun. Nos héotes n’ont pas toujours
conscience de leur état émotionnel avant d’arriver. Ils ont un
objectif, comme perdre du poids ou retrouver un nouveau souflle,
mais le plus souvent, une fois sur place, le besoin de se recentrer
devient prioritaire. Notre rdle consiste alors a reformuler ou
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adapter les programmes pen-
dantla cure », témoigne Marina
Efraimoglou, fondatrice de
celte retraite implantée au pied
dusite archéologique de Mistra,
reconnu depuis I"Antiquilé
comme lieu de régénération.
La grande originalité du lieu
réside dans ses «wellness jour-
neys» ancrés dans Ihistoire et
la culture grecques, a U'instar
de 'Odysseus Journey, un par-
cours introspectil autour des
émotions et de I’équilibre, ou
chaque héte explore son che-
min vers son «lthaque» inté-
rieure. A I'image des aventures
d’Ulysse, ce n’est pas la desti-
nation qui transforme mais le
voyage lui-méme. Dexpérience
du processus de catharsis est
renforcée par I'architecture du
spa, de forme monaslique
byzanline, symbolisée par une
sphere plongée dans les abysses
et s’élevant vers le ciel. Une
aulre retraile originale s’inspire
des vertus des guerriers spar-
tiales, champions historiques
de la vallée du Taygete: une
semaine en extérieur, entre
entrainements physiques et
exploration du territoire ances-
tral, pour développer foree,
endurance et résilience.




