


KARMA DIVING AND YOGA vous présente sa 
Retraite de Yoga et de Plongée 

à Nusa Penida, en Indonésie

8 jours / 7 nuits
Du 20.11.2023 
au 27.11.2023



Bénéficiez de sorties de Plongée adaptées 

Partagez des cours de Yoga quotidiens et différents

Découvrez l’île et ses magnifiques paysages 

Profitez d’un massage balinais afin de vous détendre
Appréciez des moments de temps libre durant lesquels vous 

Goûtez la nourriture locale et ses saveurs
Logez dans un Eco Resort avec piscine, 

à votre niveau et à vos envies

selon le moment de la journée

ainsi que sa culture et sa spiritualité

pourrez vous relaxer et choisir vos activités

potager bio et restaurant, Yoga Shala et Spa

Votre retraite
Rendez-vous pour cette retraite 

sur l’île de Nusa Penida, à Bali
 à 40 minutes de bateau

du port de Sanur.



Karma Diving and Yoga vous accueille dans son centre 

sur la plage de Toyapakeh à Nusa Penida. Nous sommes une 

équipe jeune et dynamique qui développons la pratique de la

Plongée et du Yoga sur l’île. 

Avec notre concept unique, Yoga, Plongée et école francophone,

nous vous ferons vivre un séjour merveilleux sur notre 

magnifique île.  

                   Faites nous confiance, vous ne le regretterez pas!

Karma Diving & Yoga 

“Merci Bastien, Quentin, Long et tout le reste de la team ! 
3 plongées en Juin avec une super ambiance,

 très pro mais détente à bord. 
En bonus raies mantas + mola mola au rendez vous. 

Snorkeling également super sympa.
Je recommande à fond Karma Diving 

et espère être de retour prochainement 
dans ces jolis récifs encore préservés”

 Clémence, juin 2023

“Karma Diving avec Danny. C'était trop bien.
Gestion des équipements propres, direction responsable

Grâce à cela, j'ai pu voir des Mola Mola, 
que j'attendais le plus avec impatience sur l'île de Penida, 

pendant deux jours !
Le yoga du matin avant la plongée 

est également très bon.”
 Sohyun Lim, septembre 2023

https://www.google.com/maps/contrib/101612389319592467100?hl=fr&sa=X&ved=2ahUKEwjH17uCmKKBAxVxfGwGHQP5BjQQvvQBegQIARBp


Le matin, profitez de cours de Yoga actif afin de réveiller votre corps en douceur, 

En fin d’après-midi, laissez-vous guider par un Yoga plus doux, relaxant et 

de vous fournir le plein d’énergie pour la journée, de mobiliser vos mucles et d’améliorer votre flexibilité. 

des moments de Méditation afin de finir la journée en beauté!

Yoga 
Chaque jour, pratiquez des cours de Yoga

en petit groupe dans cette magnifique
Shala en pleine nature, avec vue sur la

jungle. 

Vous serez guidés par Komang, notre professeur de
Yoga local, certifié Yoga alliance, formé en Inde, dans le
berceau du Yoga. Il vous fera découvrir le Hatha Yoga,
l’Ashtanga Vinyasa, le Yin Yoga, les Pranayamas et la

Méditation.



PlongéeNotre école de Plongée fait partie de la

 “Scuba School International”.

3 demi-journées “Plongée” 

seront inclues dans cette retraite. 

Vous pourrez alors discuter avec

 nos instructeurs Indonésiens (parlant Anglais)

 ou avec nos instructeurs Français et choisir le

PACKAGE qui vous convient le mieux en

fonction de vos envies et de votre niveau!

1 Basic Diver 

2 sorties Snorkeling

PACK DECOUVERTE

(= baptême de Plongée) 
avec 2 explorations 

Préparation à l’Open Water 

Certification à la fin du séjour!

PACK “SE FORMER”

1 séance en piscine
1 cours de théorie

4 explorations

Fun Dive
6 explorations

PACK EXPERIMENTE



Spiritualité

De plus, une visite du temple hindouiste le plus
célèbre de l’île est prévue dans cette retraite 

afin que vous plongiez au plus près de cette culture si marquée.

Nos cours de Yoga seront bercés de spiritualité et d’authenticité
afin de respecter les principes du Yoga et pour que vous trouviez

l’apaisement et le bien-être que vous recherchez.



Jour 1
Jour 2 Jour 4

LUNDI  20.11.2023

Arrivée et accueil à 
Karma Diving 

and Yoga
entre 14h et 16h  

+ verre de Bienvenue 

16h : Transport 
vers L’Eco Resort

17h30 : Cours de Yoga
 et de Meditation +

Cérémonie d’Ouverture
de la retraite

19h: Dîner

Jour 3MARDI  21.11.2023

7h - 7h30: 
Petit Déjeuner

8h : Sortie Plongée

12h30: Repas partagé
sur la plage 

14h - 17h30: 
Temps libre

17h30: Cours de Yoga
 et Meditation

19h: Dîner

JEUDI  23.11.2023

7h - 7h30 : 
Petit Déjeuner

8h : Sortie Plongée

12h30 : Repas partagé
sur la plage 

14h - 17h30: 
Temps libre

17h30 : Cours de Yoga
 et Meditation

19h : Dîner

MERCREDI  22.11.2023

7h - 9h: 
Petit Déjeuner

10h30 : 
Cours de Yoga

Temps libre  

17h30: Cours de Yoga
 et Méditation

19h: Dîner



Jour 5
Jour 6 Jour 8

Jour 7

VENDREDI  24.11.2023

7h - 8h30 : 
Petit Déjeuner

9h :
Tour de Nusa Penida

Temps libre 
au retour de
l’excursion 

17h30 : Cours de Yoga
 et Meditation

19h : Dîner

SAMEDI  25.11.2023

7h - 7h30: 
Petit Déjeuner

8h : Sortie Plongée

12h30 : Repas partagé
sur la plage 

14h - 17h30: 
Temps libre

17h30 : Cours de Yoga
 et Meditation

19h : Dîner

DIMANCHE  26.11.2023

7h - 9h : 
Petit Déjeuner

10h30 :
Cours de Yoga

Temps libre  

17h30 : Cours de Yoga
 et Meditation

19h : Dîner

LUNDI  27.11.2023

 7h - 9h : 
Petit Déjeuner

10h :
Cours de Yoga

+ Cérémonie de
fermeture de la retraite

12h30 :
Départ de l’Eco Resort

Transport jusqu’à Karma
Diving and Yoga ou au

port Maruti



l’Eco Resort

La majorité de la retraite se déroulera dans cet Eco Resort labellisé en pleine

nature au milieu de l’ile. Cet hôtel est classé  ****. 

Vous y aurez votre chambre, vous y prendrez vos petits déjeuners et vos  

diners, vous pourrez vous détendre au bord de la piscine et bénéficiez de votre

massage offert dans leur SPA extérieur. Enfin, ce resort abrite aussi la Yoga

Shala dans laquelle se dérouleront tous les cours de Yoga et de Méditation.



les chambres
Vous logerez dans des chambres

typiques balinaises.

Vous vous reposerez en toute tranquillité

et confort au milieu de la nature.

Chambre pour une ou deux

personnes

Vue sur jungle ou jardin

Lit double ou lits jumeaux

séparés (au choix)

Eau chaude

Climatisation (AC)

Toilettes et salle de bain

Armoire



Les repas Nous savons tous que l’alimentation

est une partie très importante de nos

journées et notre équipe fera de vos

repas un autre moment inoubliable !

Tous vos petits déjeuners et diners

sont inclus au restaurant de l’Eco

Resort. 

Les plats sont préparés par un chef

expérimenté dans la cuisine balinaise

et la cuisine occidentale.

3 de vos repas du midi sont inclus

après les demi-journées de plongée

dans un Warung local (restaurant

indonésien).

*Tous les régimes particuliers (végétarien, vegan, sans-gluten...) 
peuvent être adaptés dans ces deux endroits.



Informations complémentaires
Pour venir à Nusa Penida:

Un visa touristique est nécessaire pour arriver en Indonésie (à anticiper sur internet

ou à payer à l’arrivée). Renseignez-vous avant de venir car les conditions changent

régulièrement

Aucun vaccin n’est obligatoire pour voyager en Indonésie mais certains sont

recommandés

Une assurance santé est vivement conseillée pour vous sentir totalement relaxé(e)

dans vos activités

 

 En avion : atterissez à Bali ou à Lombok

De Bali, prenez un bateau de Sanur (environ 40min de traversée)

De Lombok, prenez un bateau du nord de Lombok (environ 2h de traversée)



IN
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7 nuits d’hébergements dans un hôtel 4 étoiles

8 jours de Yoga (1 ou 2 cours par jour)

3 demi-journées de Plongée (transport inclus A/R)

7 petits déjeuners

3 repas du midi

7 diners

Un massage balinais d’1h

Un tour de l’île (endroits célèbres/temple hindou)

Taxi A/R (De Karma Diving and Yoga à l'hôtel le jour

de l’arrivée et de l'hôtel au port de Maruti ou

Karma Diving and Yoga le jour du départ)

PRIX

Retraite + chambre individuelle:
1695 euros par personne 

Retraite + chambre partagée 
(2 personnes):

1495 euros par personne



Informations et Réservations

Email: 
karmashantiyoga@gmail.com

WhatApp: 
+62 823 3962 4410



Toute l’équipe de Karma Diving and Yoga
 a hâte de vous rencontrer!



A très vite!


