CROISIERES

Croisiere présentee et animeée par

Catherine MALPAS

Coach en stratégie nutritionnelle

Carinne TEYSSANDIER

Animatrice Télé

Jy Jimmy JARNET

Coach sportif

saveurs & minceur au menu

"

INSCRIVEZVOUS Q\Q. go &

avant le 30 avril 2017

et bénéficiez Q (o

d’'une réduction de 120 € o 0“\2‘0
o)



En embarguant sur la Croisiere Détox, Saveurs & Minceur, I'objectif premier est de vous
faire passer une semaine inoubliable a bord d’'un paquebot qui ne I'est pas moins :
le MSC Meraviglia, dernier-né de la flotte de MSC Croisiéres.

La croisiere est souvent synonyme de gastronomie et certains en profitent pour larguer
les “amarres”. Venez profiter de la vie a bord avec nos experts... et vous repartirez
(promis) sans “excédents bagages” !

Jour 1 : Embarquement, départ

Jours 2 et 3 : 3 ateliers par nos experts sur 3 horaires différents (30 personnes max./atelier)

Jour 4 : Journée d’'excursion Etna / Taormine avec déjeuner privatif inclus

Jour 5 : 3 ateliers sur 3 horaires différents (30 personnes max./atelier)

Jour 6 : 3 ateliers sur 3 horaires différents et Diner-Spectacle exclusif Cirque du Soleil

Jour 7 : Matinée spéciale forme et séances pléniéres avec jeux, quizz et cadeaux a gagner, suivi d'un inoubliable Diner de Gala

Les Thématiques abordées pour mincir durablement : Mieux manger ce n'est pas moins manger - La prise de poids n'est
pas une fatalité - Les idées recues sur la nutrition - Index glycémique/charge glycémique : de la théorie a la pratique - Les
recettes du bonheur : ateliers pratiques - Microbiote intestinal - Gestion des émotions/gestion du stress - Reprendre les
commandes de son corps - Exercice physique : astuces pour mieux bouger - Le mouvement c'est la vie -
Les activités physiques les plus rentables...

/ %\\\-\
Catherine Mdlpds Coach en Stratégie Nutritionnelle / e I, 5'.'} \
Auteur du livre « Faites la paix avec votre assiette », elle aborde la /| \ ‘]
nutrition sous I'angle de la compréhension des mécanismes qui 3 * b r

/ )il
conduisent a la maitrise de soi : une approche plus intéressante EI |
et plus motivante que la simple proposition d’'un régime qui £

meéne inexorablement a la frustration et a la perte d’'estime de soi. L

Zéro frustration, un bien-étre décuplé et une santé d’'acier : voici le

triple effet de la méthode Catherine Malpas.

Cctrmne Teyssandzef Animatrice TV
Depuis plus de 17 ans, Carinne Teyssandier présente
des émissions culinaires a la télévision. Souriante
et généreuse, elle s'impose comme la critique
de référence dans ce domaine, avec plus d'un
millier d'émissions a son actif. La sortie de
son dernier livre “Mes recettes du bonheur”
est un succes. Carinne conjugue bien-étre et
gourmandise grace a l'indice glycémique, et
nous livre ses secrets du bien-étre. Le tome 2
paraitra en mai 2017.

]zmmy ]arnet Coach Sportif et Masseur
Passionné de sport et de bien-étre plus
holistique, Jimmy s'est formé et perfectionné
aux métiers de coach sportif et de masseur.
Il allie ses expertises a sa connaissance
pointue de I'anatomie, de la physiologie et
de la biomécanique, acquises dans le milieu
paramédical. Depuis 3 ans Jimmy fait partie des 4

e : - master trainers francais de la marque Nike, aprés avoir L ‘
e —— travaillé dans les salles les plus prestigieuses de Paris.
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BARCELONE

MARSEILLE
L]

DATES VOS ESCALES

MESSINE
(

DEP.  EXCURSIONS

11/11 Marseille France 17h

12/11 GEnes ttalie 08h 17h

13/11 Naples italie 13h 19h  Visite de Pompéi

14/11 Messine sicile/Italie 08h 18h  Journée Etna et Taormine
15/11 La Valette malte 08h 18h  La Valette et Mdina

16/11 En mer - -

17/11 Barcelone Espagne 09h 18h

18/11 Marseille France 09h

NB : le bateau étant a quai et a quelques minutes a pied du centre-ville a la Valette (Malte) et a

PROFITEZ DE

3 EXCURSIONS
COMPRISES

DANS VOTRE CROISIERE

Barcelone, vous pourrez facilement organiser ces visites avec le bord ou par vous-méme.

POMPEI

Votre visite archéologique débute par
un transfert en autocar jusqu’a Pompéi,
une ville autrefois animée qui fut
completement anéantie par la lave, les
débris et les cendres durant I'éruption du
Vésuve, en I'an 79.

Ensevelie, elle a été préservée sous des
tonnes de cendres volcanigues durant
1 700 ans, avant d’'étre redécouverte
puis exhumée au milieu du 18¢ siecle.
Une visite guidée vous offrira une
esquisse de I'histoire de cet incroyable
et vaste site archéologique.

Retour a bord et diner.

ETNA/TAORMINE

L'lle italienne de la Sicile est dominée
par I'Etna, le volcan le plus élevé et le
plus actif d'Europe.

Vous traverserez d’abord la ville de
Zafferana avant d’arriver au Réfugie
Sapienza, d’ou vous marcherez
jusgu’aux deux cratéres Silvestri,
inactifs, qui se formerent au cours de
I"éruption de 1892.

Le paysage désolé et le panorama a
couper le souffle sur la ville de Catane, se

préteront a vos talents de photographe.
Aprés ['Etna, une heure de route
environ est nécessaire pour rejoindre
la ravissante petite ville de Taormine.
Votre guide vous emmeénera a pied
jusque devant le théatre antique
gréco-romain, le palais Corvaja du
15¢ siécle, le petit théatre romain
nommeé '« 0déon» et la basilique
mineure de Saint-Nicolas du 13¢ siécle.
Temps libre avant de regagner votre
navire.

LA VALETTA ET MDINA

Visite des deux capitales : La Valette ,
capitale actuelle et Mdina I'ancienne.
Visite des jardins du Baracca avec vue
sur le grand port, de la co-cathédrale
Saint-Jean ou l'on trouve un chef
d’ceuvre du Caravage.

Continuation vers la cité fortifiee de
Mdina, appelée également “la Cité
silencieuse”. Visite de la cathédrale
baroque Saint-Paul qui domine la ville.
Temps libre pour flaner dans les ruelles
étroites chargées d'histoire, avant de
regagner le bateau.



Prix par personne en € Port / Port de Marseille a Marseille

Catégorie Prix

M Intérieure Bella 1499

I2 Intérieure Fantastica 1780

01 Vue mer Bella 1890

av;':%clg';’cfg;x,ﬂ%% - 02 Vue mer Fantastica 1950

et bénéficiez B1 Balcon Bella 1995

d'une réduction de 120 € B2 Balcon Fantastica 2090
B3 Balcon Aurea En demande

I ._ 3¢/4¢ lit adulte 1249

3¢/4¢ lit enfant de 12 2 17 ans 495

3¢/4¢ lit enfant jusqu'a 12 ans 280

Supplément Single en demande

Ces prix comprennent :

- La croisiere dans la cabine de la catégorie choisie, en pension compléte, avec les
boissons aux repas midi et soir

- Le port des bagages du quai a la cabine, les taxes portuaires

- Les animations a bord et la participation aux ateliers, conférences et animations
DETOX Saveurs & Minceur” assurées par nos experts

- Diner-spectacle avec le Cirque du Soleil

- Les excursions a Pompéi (4h), Etna et Taormine (8h) avec déjeuner compris et
La Valette / Mdina (4h).

- Les frais de service a bord

- 1 exemplaire des livres : “Faites la paix avec votre assiette” de Catherine Malpas et
“Mes recettes du bonheur » de Carinne Teyssandier

Ces prix ne comprennent pas :
- Les pré et post-acheminements au port de Marseille
- Le assurances (+ 4%)
- Les dépenses d'ordre personnel

Documents d'identité : Carte d'identité ou passeport en cours de validité pour les
ressortissants européens CE. (Risque de refus d’embarquement si ces documents ne
sont pas en regle).

N '
MSC MERAVIGLIA, /\ - etu rance Beltod
Construit par les chantiers de Saint Nazaire et nature feev

inauguré en juin 2017, le vaisseau amiral de
la flotte MSC Croisieres offre une expérience T —
parfaite quelle que soit la saison. Avec ses N%
nouveaux espaces panoramiques tels le salon

avec Vue sur mer a couper le souffle, ou encore la
promenade intérieure sur deux ponts, le Meraviglia
est un navire hors-norme.

Un large choix d’hébergements élégants s'offre a
Vous : des cabines avec balcon sur la Grande bleue, x i :
des cabines familiales et méme des suites en duplex i : - - E T &% =

avec bain a remous privé. Vous profiterez également £ - : — o) ik - —— k Z -
des spectacles de classe internationale qui se jouent © - ; taga | =
sur les scénes innovantes du Carousel Lounge ou de
I'espace multimédia polyvalent, a la fois bar karaoke,
comedy club, scéne de concerts et studio TV.
Cerise sur le gateau, la présence a bord en
exclusivité du CIRQUE DU SOLEIL- AT SEA donnera
une tonalité exceptionnelle a cette semaine.
C'est dans ce cadre unique et enchanteur
que se déroulera notre Croisiére DETOX
Saveurs et Minceur.

Toute inscription implique la connaissance des conditions générales et particuliéres

E pour les individuels et les groupes dans la brochure MSC Croisieres et dans ce
RENSEIGNEMENTS ET RESERVATIONS dépliant la Croisiere DETOX Saveurs & Minceur.

Pour les programmes de cette croisiere DETOX Saveurs & Minceur, nous nous

CI’OISI rama réservons la possibilité d'annuler la croisiére si le nombre minimum de 70 inscrits

. n'est pas atteint a la date du 30 avril 2017. Dans ce cas, Croisirama s'engage a

4 rue de Ventadour, 75001 Paris restituer les sommes recues pour chaque inscription, sans autre dédommagement.

/ / Tous les intervenants sont invites sous réserve de désistement de derniére minute.

01 44 50 58 58 IMPORTANT : en cas de force majeure, de mauvaises conditions météorologiques

: i WWW.ClOisi G RO 60 B COtGENg TR S SV IO 2 bt DT

|nfo@cr0|S|rama.fr - .Crois "ama‘fr gedmodifier le pr(t)gramme, de changer |’itihéraire, le client n’ayént droit a aucun
édommagement.

CROISIRAMA IM : IM075100002 - Membre APS et SNAV - RCS Paris 489 091 264 - www.croisirama.fr
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