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                                 ask@naturaltitude.com
                                  +33 6 06 54 85 07
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                	Qui-suis-je?
	Programme ÉtÉ 2023/24
	 - Séjour ressourçant d'automne [image: ] 
	 - Séjour d'hiver Douceur et Nature du 16 au 20 décembre 2023
[image: ] 
	 - Pause automnale du 27 au 31 octobre 2024[image: ] 
	 - Balade  avec les ânes   



	Activités avec Caroline
	 Balade  avec les ânes [image: ]  
	Balade cueillette avec Ateliers cosmétique et cuisine sauvage 
	Massage détente
	La méthode XPEO
	La marche Afghane



	Séjours en partenariats
	Élisabeth Beaupère : Bois & Sens
	Céline Khiati : Bulle Sophro





           
			   
    

    
    

    

    

    
    

    
    
        

            
            
                
                

				
                
                    
                        
                            
                            
                                Randonnées Bien-être accompagnées 
 
									 "Le bonheur ne se trouve pas au sommet de la montagne mais dans la façon de la gravir."  Confucius 

                                  
Rando Bien-être,
Marches ZEN 
Marche Pleine Présence,
 Marche Taï Chi, 
Marche afghane, 
Marche Nordique, 
Balade famille avec les ânes, 
Rando Anes, 
Treks en itinérance,
 Balade Cueillette avec Ateliers cosmétiques et cuisine sauvage...
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                                PROGRAMME HIVERNAL 2023/2024 - XPEO

 
								Les réservations sont OUVERTES !



								 Monitrice de SKI - SNOWBOARD - TÉLÉMARK 

                                SUR MESURE : Je vais m'adapter à votre rythme, à vos besoins et à vos souhaits.

DÉTENTE: horaires flexibles. Nous pouvons adapter votre cours à l’horaire de vos enfants.

EFFICACE: Progrès garanti à 100%
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                      CAROLINE DE KLERK

                        
                      En été, dans nos belles Montagnes, que je côtoie depuis l’enfance, dans des lieux soigneusement choisis, je vous propose de découvrir une manière d’être au monde avec la marche consciente, ou marche de pleine présence.
 Les produits que je mets en place viennent de l'alliance des pratiques qui me recentrent, de belles rencontres, et de lieux ressourçant en montagne. 
Mon objectif est 
 d’offrir des outils bien-être à ramener chez soi à découvrir et pratiquer lors de courte balade à la demie-journée ou en randonnée sur plusieurs jours.




En hiver, j’enseigne le ski aux personnes de tous âges, en privilégiant un apprentissage ludique pour les enfants et le ressenti avec la méthode Xpeo issue du taï chi pour les adultes. 
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                        SNAM

                          Syndicat National des Accompagnateurs en Montagne
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                        AEM Voyages

                          100% produit par les Accompagnateurs en Montagne
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                        Compagnie des guides de la Vanoise

                          Compagnie des guides et accompagnateurs de la Vanoise   
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                        Star guide

                          Star guide   certified by Cosmostory 
Je peux vous emmener dans les étoiles grâce à un parcours découverte par un cosmolaser. La balade nocturne ou l’observation du ciel étoilé, une autre manière de découvrir la nature.
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                                Spécialiste XPEO

                                Je suis formée à la méthode XPEO ou EXplorer le Potentiel Énergétique Originel, suite à ma rencontre avec Paul Woo Fon, initiateur de la méthode, qui correspond à ce que je ressens. 
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                                Massage bien-être

                                 
                                Je suis Praticienne Massage Bien-Etre certifiée Contact and Care. 

                            

                        


                       
                      
                            
                             [image: KEEP THE MOUNTAINS CLEAN Pour une montagne sans déchets avec Peuffi le Yéti]
                          

                            
                          
                            Keep The Mountains Clean

                                 
                               Je soutiens  KeepTheMountainsClean   
                                 

                            Postez sur les réseaux sociaux les photos des déchets   que vous ramassez en montagne avec ceci #KEEPTHEMOUNTAINSCLEAN                             

						  
						  
						  
                        

  


                        
                            
                             [image: Week-end rando avec les ânes et bivouac]
                            

                            
                            
                                Séjour ressourçant d'automne[image: ]

                                 
                              Week-end rando avec les ânes et bivouac.
 
                                Dates : 14/15 octobre 2023

 2 jours et une nuit en bivouac sur les crêtes cévennoles et la vallée Borgne.
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 DÉCOUVREZ MA PHILOSOPIE : Accompagner en montagne et au-delà
 
				 
				  Suivez mon actualité sur :  

				[image: ]    [image: ][image: ]

				
    
    
   

 
             
               
            

           
        

		

    
    



    
    
     
     
     
                        Accompagner en montagne et au-delà

         « Accompagner quelqu’un, c’est se placer ni devant, ni derrière, ni à la place. 

        C’est être à côté » 

                        Madame de Sablé, une femme de lettres du 17ème siècle. 

                           

     


      
     
        
                         
                         Ma philosophie

                        
                          Le terme « d’accompagnateur en montagne » par rapport à « guide » a tout son sens. 

J’essaye de rester à ma place dans le rôle d’accompagnatrice (en montagne) au sens littéral du terme. 

                         Nous jouons évidemment un rôle de guide, nous qui marchons devant et montrons le chemin la plupart du temps, parce qu’il faut arriver avant telle heure, être efficace. 

                         Parce que nous on sait ! 

                         On a appris nos prérogatives : encadrer, animer, conduire, enseigner en toute sécurité.

                           On a appris à être vigilant sur des mots clés : le timing, l’état, la condition, l’adaptation, et le plaisir. 

                         Au-delà de celui qui sait, guide, impose, est garant du rythme qui convient au groupe, assurer la sécurité, nécessité d’être à l’écoute, s’adapter constamment, trouver les bons outils au bon moment… 

                         Accompagner quelqu’un est juste s’il y a demande, une envie de sa part, comme dans la relation thérapeutique aidé/aidant. 

                         C’est beaucoup plus enrichissant. 

                         Accompagner un client comme on accompagne un ami, lui montrer qu’il a toutes les ressources en lui, qu’il sait où il va. 

                         C’est cheminer ensemble, peu importe où nous allons finalement.  

 

                         « Le bonheur ne se trouve pas au sommet de la montagne mais dans la façon de la gravir. » 

                         Confucius (551 av. JC-479 av. JC)    

                      


       
        
                   
                    
	

     

      
		 
    
    

    
    
        
            
                
                    
                    
                        GALERIE PHOTO

                        Des expériences pas comme les autres...

                    

                

            

        


        
            
                
                    
                        
                            Toutes
                            Les Ânes
                            XPEO
                            Norvège
                            
                        

                    

                

            


            

                  
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée avec des ânes

                                AU MARCHE AVEC MON ANE

                            

                        
                    

                

           
                  
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                La magie de la montagne

                                Plateau du Vercors

                            

                        
                    

                

 
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Moments magiques Vercors

                                Lever du soleil

                            

                        
                    

                

                   
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée avec des Ânes

                                LA TABLE D’ORIENTATION

                            

                        
                    

                

                
                   
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée avec des Ânes

                                LE TOUR DU MONT ROND

                            

                        
                    

                

               
                    
                   
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée avec des Ânes

                                BALADE CONTEE AVEC LES ANES

                            

                        
                    

                

               
               
                
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée plateau du Vercors

                                Portage avec ânes

                            

                        
                    

                


                
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Rando dans le Vercors

                                Portage par ânes

                            

                        
                    

                


                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Le Southern Star 

                                Fjords de Norvège

                            

                        
                    

                

                
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée pédestre

                                Traversée des Hauts Plateaux du Vercors

                            

                        
                    

                


                
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Pose relaxation

                                Communion avec la nature

                            

                        
                    

                


              
                 
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée Xpeo

                                Plateau du Vercors

                            

                        
                    

                

                 
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Randonnée dans les Fjords

                                de Norvège

                            

                        
                    

                

                
                

                
                
                    
                    

                    
                    
                        
                            
                                Traversée du Vercors

                                Avec des ânes
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                                            Monica témoigne

                                            Marche Tai-Chi XPEO 

                                        

                                        Gros problèmes à la suite de deux opérations de hanches.

Nous avons découvert la discipline XPEO grâce à Caroline DE KLERK.

Je lui ai demandé de m’aider à pratiquer cette méthode.

Après deux fois 5 jours de stage personnel, comprenant chaque jour 2 heures d’exercices Tai-Chi XPEO et 1 heure de massage, mes progrès sont évidents et encourageants. 
 Ils concernent :
 Maintien de la tête et du buste. Reprise de confiance dans mon équilibre. Souplesse des chevilles et des épaules. Déroulé du pas. Meilleur écoute de mes sensations.

Je reprends espoir et confiance !

Merci très sincèrement à Caroline, efficace, patiente et humaine, tant dans la pratique XPEO que dans les massages.

                                        
                                            Monica 76 ans

                                            France

                                        

                                    

                                

                            

                        

                        
                        
                        
                        
                            
                                
                                    
                                        [image: ]
                                    

                                

                                
                                    
                                        
                                        
                                            Mathilde et Yolande témoignent

                                            Marche XPEO 

                                        

                                        “Merci Caroline pour cette belle découverte ! 
La technique xpeo associée à la marche nous a permis, à nous qui ne sommes pas des marcheuses entraînées, de profiter d'une randonnée de presque 4h sans fatigue et sans aucune courbature le lendemain.
 Magique ! 

Merci pour ce parfait moment de détente, de retour à la nature et de partage. 
Tu sais communiquer ton énergie et ta passion avec pédagogie et sympathie.

Au plaisir de te retrouver à Sainte Foy.”

                                        
                                            Mathilde et Yolande

                                            France
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                                            Elodie témoigne 

                                            Rando sophro

                                        

                                        “Un petit retour sur mon réveil ce matin. J'ai une pêche d'enfer. Je suis pleine d énergie ! Pas de courbatures.
J'ai adoré cette rando et j'ai déjà envie de repartir ! C'était vraiment bien organisé. Le gîte était génial (repas, couchage, confort, accueil...) J'ai appris pleins de choses autant de Benjamin, Caroline... 
Rando conscience, parce que marcher pour marcher ça ne m'intéresse pas et j'ai tellement kiffé celle-ci que je veux recommencer. 
Je savais que je n'y allait pas par hasard et effectivement... vraiment une super expérience”

                                        
                                            Elodie

                                            France
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                                            Philippe témoigne

                                            Marche Tai Chi XPEO 

                                        

                                        “Ce fut une bonne période cette semaine dans les Alpes! Caroline de Klerk a précipité notre groupe d'amis dans les plus beaux endroits des montagnes. 
C'était fantastique de marcher aussi avec sa pleine conscience. 
Ses promenades XPEO sont donc la plus belle expérience de tous les temps.
 Merci Caroline! ”

                                        
                                            Philippe Arts 

                                            Belgique

                                        

                                    

                                

                            

                        

                        
                        
                        
                        
                        
 

                    

                

            

        

    
    

   

    
    
        
            


            

            

        

    
    

    
    
        
            
                
                    
                    
                        Restez au courant

                        Recevez mes dernières infos via ma NewsLetter
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                        RESTONS EN CONTACT

                        Une question ? Envoyez-moi un message...

                    

                    
                    
                        
                            
                                
                                    
                                        
                                    

                                

                                
                                    
                                        
                                    

                                

                                
                                    
                                        
                                    

                                

                                
                                    
                                        
                                    

                                

                                Combien font 1+3: *: 

                                    Envoyez votre message
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                            Accompagnatrice en montagne, monitrice de ski alpin et télémark, Raquettes Taï chi.


Randonnée Bien-être, Marche Pleine Présence, Marche Taï Chi, Marche afghane, Marche Nordique, Balade famille avec les ânes, Rando Anes, Treks en itinérance, Balade Cueillette avec Ateliers cosmétiques et cuisine sauvage...
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	NewsLetter
	Qui suis-je? 
	Balade avec les ânes
	XPEO
	La marche afghane
	Rando Bien être
	Balade Cueillette
	Sophrologie
	Sculpture sur bois
	Mes liens
	Mentions légales
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                            Les Accompagnateurs en montagne (AeM) ont maintenant leur propre structure leur permettant de vendre leurs séjours en "tout compris" 
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 Hameau de Monteils 
 30122 Les Plantiers 
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