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6 RAISONS Halkssa Bimaro

"| Contempler la baie de St Malo, du haut dun hétel baigné de lumiére
" ol chague espace est foumné vers Ia mer.

Trouver le séjour de ses réves, gue I'on soit homme ou femme, seul ou accompagne,
0do, guinQuUa U jeune Mmaman. ..

Suivre des programmes congus avec des médecins specialistes, ef encadiés
pOr une équipe dexperts : dieféficienne, osteéopathe, sophrologue. .

Se découvrir de nouvelles passions : festivol de jozz ou ateliers relooking, stfage de golf ou
yOQa du rire, il se passe toujours quelque chose au Novotel Dinard.

S'aérer de la Cote d’Emeraude au Mont St Michel en passant par Dinard IEiégante,
St Malo la Corsaire, Dinan la Médiévale ou Cancale ['Ostréicole.

L

Ici, la mer est parfout. A 180°C, vous ne voyez qu'elle, du matin au soir. Elle vous enfoure.
Elle vous berce. Elle vous regénere.

Marie-Claire BELIEN
Directrice générale - Novotel Dinard Thalassa sea & spa
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Les origines

Lhistoire de Thalassa sea & spa commence
4 Quiberon en 1964, Sur ce bout de Bretagne,
la thérapie devient un plaisir. Enfre santé et évasion,

relaxation et vitalité, 1a thalasso modeme est ainsi née.

Et de nouvelles adresses ouvrent frés vite au Touguet
A Ajaccio, Biarritz, Dinard. ..

Le pouvolr
regenerant ae la mer

Sur tous les rivages, la mer fait des miracles.
Oxygeéner, régénérer. Rendre au cormps sa mobilite,
sa fonicité, son energie vitale. Le secret ?

C'est losmose. Dans I'eau de mer chauffée,

ce phénomene permet d la peau dabsoroer
directement fous les minéraux et les oligo-elements
dont le corps a besoin.

Thalassa sea & spa perfectionne depuis 53 ans
l'art d'apporter tous ces bienfaits au corps humain,

naturellement thalasso

Thalassa

SEA & SPA
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La sanfe, Ia beaure,
le bien-&ifre

Thalassa sea & spa invente & nouveau lavenir
de la thalasso. Une thalasso préventive et personnalisée.
Une thalasso optimale pour protéger simultanement
Ma santé, ma beauté et mon bien-étre,

C'est une renaissance du corps et de l'espirit,

C'est la thalasso de demain.

Decouvrez la thalasso de demain en page 14

ef confactez-nous au +33 (0)2 99 16 78 10.

Mon experience
halassa sea & spa

+ d’évasion sur les plus beaux rivages, de 'Ocean
Aflantigue au Golfe Persigue

+ d’attentions douces avec des equipes attentives,
généreuses et expertes

+ de lacher-prise avec les demieres fechnigues
du bien-étre

+ de résultats visibles gr&ice O des technologies
et des profocoles de soin innovants

+ de bienfaits durables avec des diagnostics precis

La nature prend soin de moi. Je prends soin de la nature. Nous protégeons la mer, puisque nous lui devons tout,
Toutes nos destinations portent la certification internationale de management environnemental ISO 14001.



Aile Emeraude coté jardin Standard coté mer

Supérieure rez-de-jardin c6té mer



NOVOTEL DINARD

LEXPERIENCE

Du haut d'une avanceée verdoyante, vous confemplez Cézembre et la baie de Saint-Malo,

les elles vilas de Dinard ef linfini des vagues. Vous vivez en pleine lumiere, bercé par les marees.
Et nous, nous vous entourons de chaleur et datfentions & chague instant.

LES CHAMBRES

Coté mer, pour ne pas la guitter des yeux. Coté jardin, pour encore plus despace.
Toutes Nos chamibres ont un acces direct A la thalasso. @wifi offert.

FANTASTIQUES EQUINOXES

En mars et en septembre, les grandes marees creent I'événement
au pied de votre hotel.
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Terrasse restaurant La Frégate Restaurant La Frégate

Bar I'Albatros



LE RESTAURANT

LA TABLE
A Lo Frégate, le menu réunit équiliore et gourmandise. Frolcheur, variété, authenticité,
saveurs iodées. . .

PLAISIR & DIETETIQUE
Le chef et la diététicienne travaillent ensemble, jour apres jour.
Si VOUSs souhaitez mincir, Nous vous y aidons. .. sans frustration.

A LA PROUE DE 'HOTEL...

La plus belle vue de Dinard vous attend au Bar I'Albatros,

le temps d’'un déjeuner breton, d'un golter de crépes ou mieux encore,
d I'heure du couchant.
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Hall de l'institut

Espace de repos

Le parcours marin



LA THALASSO & LE SPA

LATMOSPHERE
Linstitut de thalasso & spa est conternporain, baigné de calme ef de lumiere du jour.
Choqgue espace et chague instant vous apaisent.

ENTRE VOS SOINS...

Buller : grande piscine intérieure deau de mer chauffée & 29°C. Hammam aux hulles essentielles et sauna.
Bouger : parcours marin de jets ciblés, chauffé & 33°C. Cardio-fraining en solo, coaching privée ou Pilotes
en petit groupe ? Fitness Easyline ou musculation marine ? Chague jour, Nos coachs sportifs vous proposent
des sessions pour tous les dges et foutes les energies.

Lacher prise : séances de Respirologie et de relaxation, consultations Fleurs de Bach.

La piscine et les espaces détente sont en acces libre 7J/7.
Tarifs, programme complet des activités... Nous répondons a toutes vos questions au +33 (0)2 99 16 78 10.

LART DE LA CONTEMPLATION

Meditation au soleil ou sieste sous le plaid ? Entre deux soins, les chaises longues
de la salle de repos et de sa grande terrasse vous attendent, face a la Baie.

Thalassa

SEA & SPA

———
—_— 13



Beauté, santé, bien-étre

DECOUVREZ
A THALASSO
DE DEMAIN

NOS expertises au service de la sante,
de la beaute ef du bien-&tre

LES RENDEZ-VOUS BILANS LE SUIVI NUTRITIONNEL

Pour une prise en charge Pour un équilibre durable,

ef un sgjour personnalises. nNous vous inifions & la nutrition santé.
LES SOINS CIBLES THALASSO & SPA LES ACTIVITES PHYSIQUES

Pour affeindre vos objectifs . diainage, ET DE LACHER-PRISE

relaxation, technigues pro-age, Pour retrouver une symbiose
recuperation. .. du corps & de l'espirit.

DECOUVREZ NOTRE PROGRAMME
FORME MARINE AU MASCULIN, P. 27




UN CONCENTRE

5

INNOVATIoNS SOINS

LA CRYOTHERAPIE : soin réalisé dons une
cabine individuelle ol le corps entier est expose

a4 un froid sec de -120 & -195 ° pendant 3 minutes.
Les effets portent sur la diminution des douleurs
et des inflammations, sur la recupération apres
fractures ou efforts ef, sur les froubles du sommeil.

Innovations Lacher-prise

AQUA-EMOTION : séance de reloxation
respiratoire en bassin d'eau de mer chauffée
permettont de refrouver calme et conficnce en soi.

SEANCE MULTI-SENSORIELLE : isolé dans
une bulle de bien-étfre, accompagné par

lo musicothérapie, vos 5 sens sont sollicités
pour lbcher prise et vous recentrer.

INNovations Sommell

LUXTHERAPIE : cure de lumigre intense
pour reguler votre horloge biologigue
et refrouver le sommeil.

NNOVAIIONS

SOIN REGENERANT BY

THALASSA SEA & SPA : rituel de iécher-prise
qui permet de réeharmoniser votre coros

et procure un infense sentiment d'unite.

LES FLEURS DE BACH : méthode simple
et naturelle pour vous aider & rééquiliorer

VOs emotions gréice au pouvoir des essences
de fleurs.

DODOW : métronome lumineux pour VOus
réopprendre & vous endormir naturellement.

15
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CHOISISSEZ VOTRE
7

CAPITAL SANTE

MER DU SOMMEIL
Je veux refrouver des nuifs reparatrices.
PAGE 19
ESSENTIEL DOS
Je veux dénouer mes tensions.
PAGE 20

SOUPLESSE & ARTICULATIONS

Je veux refrouver de la mobilité arficulaire.

PAGE 21

RELAXATION

MA BULLE MARINE
Je veux un modelage chague jour.
PAGE 23

6 JOURS / 6 NUITS
N

REMISE EN FORME
FORME & BIEN-ETRE : ZEN OU VITALITE
Je veux les bienfaits essentiels de la thalasso.
PAGE 24
BIEN-ETRE A LA CARTE
Je veux créer mon propre programme,
PAGE 25

CAPS DE VIE
FORME MARINE AU MASCULIN
Je veux me reprendre en main,
PAGE 27

JEUNE MAMAN
Je veux éfre chouchoutée quelgues jours.
PAGE 28

CAP MENOPAUSE
Je veux vivie la transition en douceur.
PAGE 29



PROGRAMME DE SOINS
-t

RESOLUTION MINCEUR

D-STOCK
Je veux amorcer une perte de poids.
PAGE 30

SILHOUETTE
Je veux sculpter ef redessiner
Mon Corps.
PAGE 31

OBJECTIF SPORT

GOLF PERFORMANCE
Je veux alfemer greens
ef recupération.
PAGE 32

ET LA PERSONNE
QUI M'ACCOMPAGNE ?

SEMAINE DECOUVERTE OU ADO
Inifiez-les aux soins Marns avec

NOS programmes accompagnant.
PAGE 33

4 JOURS / 5 NUITS

N

REMISE EN FORME

ECHAPPEE MER
Je veux lessentiel
de la thalasso.

ECHAPPEE A LA CARTE
Je veux composer
maon programme.

PAGE 34 PAGE 35

CAPITAL SANTE
ECHAPPER AU BURN-OUT
Je dois reagir
et lbcher prise.

PAGE 35

/

— 1-3 JOURS / 1-3 NUITS
N

LES ESCALES
Petits séjours, grands bonheurs

PAGE 36

ﬁ

— QUELQUES HEURES —
N

MES ENVIES DE...
PAGE 37

SPA & BEAUTE, A LA CARTE...
PAGE 38

15 SOINS SUR 4 JOURS
Ef pour mon ado

SPA ATTITUDE | NOUVEAU

je veux guon chouchoute mon ado.
PAGE 33

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 16 78 10
www.thalassa.com
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6 JOURS / 6 NUITS
NS

CAPITAL SANTE

Votre corps vous parle. Il est tfemps de I'ecouter.
Tensions musculaires, dos blogue,

mangue de sommeil, arficulations douloureuses. ..
La thalasso vous apporte des reponses efficaces
et durables.



PROGRAMME SIGNATURE

MER DU SOMMEIL

RETROUVER DES NUITS REPARATRICES.

A PARTIR DE
1 512 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

6 JOURS / 24 SOINS ET 5 SEANCES DE LUXTHERAPIE / 6 NUITS EN DEMI-PENSION

Surmenage, anxieté, coups durs. ..

Et §'il éfait femips de reparer vos Nuits ?

Concu avec les experts d'un centre du sommell,
ce programme vous cide non seulement

Q1 VOUS reposer, mais a refrouver, chez vous aussi,
le pouvoir regenéront du sommeil,

« Suite a de gros soucis familiaux, je ne dormais plus

depuis des mois. Ce programme m’a incroyablement apaisée.
Quel plaisir de passer enfin une nuit compléte !

Je suis repartie avec le sentiment que j'allais m’en sortir... »

Charlotte T., Suisse.

L&acher prise

* 3 séances individuelles multi-sensorielles

* 5 séances de sophrologie

e 2 séances dAgua-Emotion en bassin deau de mer chauffée

Se régénérer

* 3 enveloppements revitalisants aux algues
* 3 bains de mer hydromassants

2 s0ins détente sous pluie marine

Se relaxer

* 2 modelages reloxants

* 3 séances de Kansu, massage indien de la volte plantaire
* 1 massage Hydrorelox

Réparer son sommeil

* 5 séances de luxthérapie

* 1 galet lumineux Dodow, dans vofre chambre,
pour vous aider & frouver le sommeil

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 1678 10
www.thalassa.com

LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45

19



ESSENTIEL DOS

DENOUER MES TENSIONS.
6 JOURS / 24 SOINS / 6 NUITS EN DEMI-PENSION

Soulager vos douleurs dorsales, denouer vos fensions,
eviter les recidives de lumbago. .. Les effets anfalgiques
immeédiats de la cryothérapie facllifent lapprentissage
de gestes ef postures realises en eau de mer.

20

/}

6 JOURS / 6 NUITS

N

Dénouer vos tensions

* 3 enveloppements revitalisants aux algues

* 3 massages ciblant les zones douloureuses du dos

Soulager vos douleurs

e 4 séances de cryothérapie pour attenuer efficacement les douleurs

Vous ressourcer et vous détendre
* 9 soins thalasso individuels dont 3 bains de mer (nydromassants
ou bulle de mer ou sérénité)

Améliorer votre posture
* 5 séances posturales en bassin deau de mer chauffée

A PARTIR DE
1 422 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE



SOUPLESSE
& ARTICULATIONS

RETROUVER DE LA MOBILITE ARTICULAIRE
ET SOULAGER MES DOULEURS DURABLEMENT.

Ici le pouvoir de la mer, grdce aux exercices

en piscine ef aux enveloppements, est associe

G celui de la cryothérapie : un cocktail regenerant
et détonnant exceptfionnel.

« Apres un accident de ski, des douleurs et une raideur

a la jambe persistaient. J'ai décidé de tester les soins thalasso.
Je me suis senti pris en charge ef, en fin de semaine, j'ai ressenti
une trés nette amélioration. Je vais pouvoir refaire du sport. »

Christophe R., Lyon.

ﬁ

6 JOURS / 6 NUITS
NS

Vous ressourcer A PARTIR DE
* 6 s0ins thalasso individuels ] 422 €
* 6 enveloppements revitalisants aux algues PAR PERSONNE

708 EN CHAMBRE DOUBLE
Délier et soulager votre corps -

e 4 séances de cryothérapie pour attenuer efficacement les douleurs
* 3 massages deconfracturants
* 5 séances coachées en bassin deau de mer chouffée

pour améliorer la mobilité articulaire

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 1678 10
www.thalassa.com

LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45

21
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6 JOURS / 6 NUITS
NS

RELAXATION

Berce, dorloté, vous vous abandonnez aux delices
du cocooning avec des soins individuels
et un modelage guotidien.



MA BULLE MARINE

UN MODELAGE CHAQUE JOUR.

Pour saccorder une parenthese A l'abr du tfemps
et du monde. Vous l&chez prise, petit O petit,
Ressource, relaxe, regenere | vous étes bien.

MUSICOTHERAPIE

Associez le pouvoir de la musique au miracle de la mer,
lors de votre séance multi-sensorielle.

Les durées indiguées sont les durées effectives des soins, auxquelles il faut ajouter votre temps d'accueil et d'installation

Vous relaxer
* 1 modelage reloxant (25min)
* 5 modelages ciblés dos, jombes ou crane (25min)

Vous détendre

* 3 bains de mer hydromassants
* 2 drainages marins

* 9 soins de thalasso individuels

Vous ressourcer

* 1 séance multi-sensorielle

Vous régénérer

* 3 enveloppements revitalisants aux algues

LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45

A PARTIR DE
1 512 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 1678 10
www.thalassa.com

23
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6 JOURS / 6 NUITS
NS

REMISE EN FORME

Inspirez. Expirez. Lessence de la thalasso est 1A,
Laissez la mer prendre soin de vous et decouviez
son incroyable pouvoir de regenération.

A PROGRAMME COMMUN
’:OQME & BHEN_ETI—QE Pour vous régénérer
* 3 enveloppements revitalisants aux algues
LES BIENFAITS ESSENTIELS DE LA THALASSO. « 3 dainages Mains

* 6 soins thalasso individuels
* 3 modelages reloxants ou drainants

Un programme 100 % thalasso pour repartir +

durablement regenere. SOINS VITALITE

Pour faire le plein de tonus
ZEN OU VITALITE ? « 3 douches & jet fonioues

A PARTIR DE
1 242 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

SOINS ZEN
Pour vous relaxer et évacuer la fatigue

* 3 s0ins détente sous pluie marne

> \ous avez le choix entre 2 objectifs. * 6 seances dynamigues O, ° 6séances coachees en bassin

en bassin deau de mer chauffee
pour le renforcement cardio
musculaire

24

deau de mer chauffee
poUr dénouer les tensions



ﬁ

6 JOURS / 6 NUITS
NS

B‘EN_ETQE A LA CARTE Préparer la peau A PARTIR DE

* JOMMAQES Coporels 1 692 €
JE VEUX| CREER MON PROPRE PROGRAMME. Vous régénérer e e
* soins thalasso individuels _
* enveloppements revitalisants aux algues

Vous relaxer

Choisissez la tofalite de vos soins  modeloges reloxants, minceur ou ciblés (25 min)
et organisez vous-méeme vos joumees, Révéler votre beauté
selon vos desirs et vos lbesoins. * soin du visage Souffle de Fraicheur ou d'Efemnité Aquascience

Retfrouver votre vitalité
° séances coachees en bassin d'eau de mer chauffée ou en salle

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 16 78 10

www.thalassa.com
Les durées indiquées sont les durées effectives des soins, auxauelles il faut ajouter votre fermps d'accuell et dinstaliation LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45
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PROGRAMME SIGNATURE

FORME MARINE AU MASCULIN
ME REPRENDRE EN MAIN.

6 JOURS / 24 SOINS + 2 RENDEZ-VOUS EXPERT / 6 NUITS EN DEMI-PENSION

Vous avez le pouvoir de preserver votre jeunesse.

Nous avons créé ce programme avec un cardiologue
pouUr vous aider A lutter contre le stress, les fensions

ef les risgues cardio-~vasculaires. Il ne sagit pas
seulerment de vous relaxer, mais dapprendre enfin

G VOUS ecouter, pour reprendre en main Votre coros

et votre mentall.

« Habitué des programmes thalasso, celui-ci m'a permis

de me reprendre en main. Son contenu pour « cadres
dynamiques en surpression » m'a placé dans une bulle
marine revigorante. A faire et a refaire en parfait égoiste ! »

Michel D., Paris.

A PARTIR DE
1 422 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

Faire un bilan
« 1 bilan nutritionnel avec notre diététicienne
* 1 consultation-bilan avec notfre coach sportif

Vous régénérer

* 3 enveloppements revitalisants aux algues
1 draincge marin

* 2 bains de mer hydromassants

e 2 douches ¢ jet fonique

2 s0ins détente sous pluie marine

Récupérer et dénouer vos tensions

* 2 séances de cryothérapie

* 1 séance de Respirologie Terre meR pour refrouver ses appuis
* 3 modelages du dos

e 2 seances de pressotherapie

Prendre soin de vous
1 s0in du visage Souffle de Fralcheur Aguascience

Respirer et vous tonifier
* 5 marches dynamigues progressives associees A la Respirologie

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 1678 10
www.thalassa.com

LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45

27



JEUNE MAMAN

ETRE CHOUCHOUTEE QUELQUES JOURS.

6 JOURS / 24 SOINS + 1 RENDEZ-VOUS EXPERT
6 NUITS EN DEMI-PENSION

Thalassa sea & spa collabore pour ce progiamme en
exclusivite avec le Dr de Gasguet, dont la meéthode
de renforcement alodominal est unanimement
reconnue par les obstetiiciens et les sages-fermmes.

Enfre 3 ef 12 mois apres votre accouchement,

il est temps de prendre soin de vous. Renforcement
du dos ef du périnee, fechnigues de respiration,
fravail de la posture. .. Vous repartiez sereine ef
regeneree vers votre nouvelle vie de maman.

28 Les durées indiguées sont les durées effectives des soins, auxquelles
il faut ajouter votre femps d'accuell et dinstallation

ﬁ

6 JOURS / 6 NUITS
NS

Faire le point A PARTIR DE

« 1 bilan nutritionnel avec notre diététicienne 1 422 €
Drainer et tonifier PAR PERSONNE

. EN CHAMBRE DOUBLE
* 2 douches G jet circulatoire E—

e 2 seances de pressotherapie

* 2 diaincges maring

* 2 s0ins détente sous pluie marine

* 2 bains de mer hydromassants

° 2 enveloppements minceur aux algues fucus

° 2 seances dAquabiking

Vous relaxer et prendre soin de votre peau
1 s0in visoge Souffle de Fraicheur AQuascience
* 2 modelages jombes et dos (25 min)

Récupérer, renforcer et rééquilibrer
* 6 séances de rééducation du périnée
(1 en salle et 5 en piscine) selon la méthode du Dr de Gasquet
e 1 séance dostéopathie avec « mise en cocon », pour le reequilicroge du bassin

CADEAU DE NAISSANCE...

Nous vous offrons une séance d’ergonomie pour apprendre
de nouveaux gestes et postures avec votre bébé.




/}

6 JOURS / 6 NUITS
NS

- Faire le point sur vos habitudes A PARTIR DE
CAP MENOPAUSE e

1 bilan nutritionnel avec notre digtéticienne

VIVRE LA TRANSITION EN DOUCEUR. Drainer et éliminer o
* 2 bains de mer hydromassants -
* 3 enveloppements revitalisants aux algues

2 drainoges marins

e 2 douches ¢ jet

Troubles circulatoires, douleurs diiffuses, insomnies, « 2 séances de pressothérapie

prise de poids, incontinence deffort... Préserver son corps et se renforcer

Et si vous preniez un peu de fempps pour vous « 2 séances de cryothérapie
reconcilier avec votre coros ? * 2 séances dAquabiking
Pour dller plus loin, vous pouvez opter pour Ia pension Se réapproprier son corps
digtefique complete. « 6 séances de rééducation abdorminale (1 en salle
et 5 en bassin), selon la méthode du Dr de Gasquet PLUS D'INFOS
« Je n'osais pas parler de ce moment de ma vie autour de moi. ° 3 moole\ages reloxants et drainants (26min] & RESERVATION

J'ai rencontré ici des personnes qui m'ont écoutée et m'ont redonné
confiance. Les conseils et les exercices dispensés tout au long
de la semaine m'ont aidée G me reprendre en main. »

+33(0)299 1678 10
www.thalassa.com

LEXIQUE DE SOINS
Véronique B., Rouen. PAGE 45

Les durées indiguées sont les durées effectives des soins, auxguelles il faut ajouter votre temps d'accueil et dinstallation. 29



ﬁ

6 JOURS / 6 NUITS
NS

RESOLUTION MINCEUR

Amorcer une perte de poids. Reapprendre les bons reflexes.
Renouer avec votre jean fétiche. Vofre progiaomme sadapte
G vous et  votre projet minceur.

D _STQC |,< Adopter les bonnes pratiques

2 bilans nutitionnels avec notre digtéticienne
AMORCER UNE PERTE DE POIDS. Préparer la peau

* 1 gommage corporel

Drainer et désinfiltrer
* 6 enveloppements minceur aux algues fucus
* 3 drainages marins siihouette

Au masculin comme au féminin, une combinaison * 3 séances de pressothérapie
de soins idéale pour destocker, désinfilfrer * 4 50ins thalasso individuels
ef prendre confiance pour perdre les premiers Kilos. Remodeler

* 2 modelages minceur
* 5 séances coachées en bassin d'eau de mer chauffée

30

A PARTIR DE
1 704 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE



SILHOUETTE

SCULPTER ET REDESSINER MON CORPS.

6 JOURS / 24 SOINS + 1 RENDEZ-VOUS EXPERT
6 NUITS EN DEMI-PENSION

La minceur, ce n'est pas guune guestion de poids.

C'est aussi une peau lisse, des muscles fuseles,
une faille dessinée. ..

TACTIQUE DIETETIQUE

Incluse avec D-Stock, optionnelle avec Silhouette, la pension
complete diététique vous met a I'abri de la tentation.

Faire le point sur vos habitudes A PARTIR DE

1 bilon nufriionnel avec notre diététicienne 1 422 €

PAR PERSONNE

Preparer la peau EN CHAMBRE DOUBLE

* 1 gommage corporel

Drainer et remodeler

* 3 enveloppements minceur aux algues fucus
e 2 séances de Watermaoss

* 2 modelages minceur

* 10 soins thalasso individuels

Tonifier et renforcer

* 6 seances fonigues coacheées en bassin d'eau de mer chauffée
Aguagym, Aguabiking. ..

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33 (0)299 16 78 10
www.thalassa.com

LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45
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GOLF PERFORMANCE

ALTERNER GREENS ET RECUPERATION,

6 JOURS / 18 SOINS + 4 GREEN FEES OU 1 STAGE DE GOLF
6 NUITS EN DEMI-PENSION

En Bretagne, on joue au golf foute flannée |
Vivez votre passion sur des parcours mythiques,

comme le Dinard Golf, ou ceux de Saint Cast Pen Guen,

Pleneuf Val André, Les Omes, Tremeéreuc. .. .
Vous pouvez aussi choisir un stage, guel que soit votre
niveau,

NOUVEAU
PRACTICE DE GOLF, FACE A LA MER,

ATELIERS D'ENTRAINEMENT : BUNKER,
GREEN D'ENTRAINEMENT SUR PLACE 7 TROUS, SHIPPING.

32

ﬁ

6 JOURS / 6 NUITS

NS

COTE THALASSO

Drainer

e 2 seances de pressotherapie
* 2 draincges marins

° 2 bains de mer hydromassants

Soulager et récupérer
* 3 modelages du dos
* 4 séances de cryothérapie

Préserver votre tonicité
e 2 séances de musculation aguatique
* 3 seances dAquabiking

COTE GOLF

Swinguer

* 4 greens fees sur les parcours de votre choix ou
1 stfage de 8h au golf de Treméreuc (initiation,
perfectionnement ou carte verte)

A PARTIR DE
1 512 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 16 78 10
www.thalassa.com




ET POUR LA PERSONNE
QUI MACCOMPAGNE 7

ADOS 14-18 ANS

SPA ATTITUDE | nouveau

QU'ON CHOUCHOUTE
MON ADO.

Congu speécialement pour les ados,
files et gargons, ce programme est

un viai moment de fun et de cocooning,
pour reequliorer sa peau, chouchouter
son corps ef se vider la téfe.

SEMAINE
DECOUVERTE

Parce gue loccasion est frop elle de
decouvrr les bienfaits des soins marins. . .

A PARTIR DE
450 €*

SE DETENDRE

11 soins thalasso individuels dont .
* 4 bains de mer hydromassants

* 3 soins détente sous pluie marine
* 4 massages Hydrorelax

SE FAIRE CHOUCHOUTER DE LA TETE AUX PIEDS

3 soins spa et beauté (25 min) parmi :

* modelage des pieds, modelage du dos,
maodelage du cuir chevelu, du visaoge et
de la nugue, soin Souffle de fraicheur,
soin Joli dos

PRENDRE LES BONS REFLEXES
1 bilan personnalise avec nofre digteficienne

A PARTIR DE
225 €*

REGENERER

7 soins thalasso individuels dont .

* 1 enveloppement revitalisont
aux algues

° 2 bains de mer hydromassants

* 1 soin détente sous pluie marine

* 1 douche & jet

* 2 massages Hydrorelax

FAIRE LE PLEIN DE TONUS
* 1 séance de jefs sous-marins
* 1 séance coachée de musculation aguatigue

*TARIF RESERVE A I' ACCOMPAGNANT D'UN CURISTE, 33
HORS HEBERGEMENT ET RESTAURATION (DETAILS, NOUS CONSULTER)




ECHAPPEE MER

L'ESSENTIEL DE LA THALASSO.

4 JOURS / 16 SOINS / 5 NUITS EN DEMI-PENSION

Ressource, regenere, vous decouviez
le meilleur de la thalasso en guelgues
jours. Enfin une grande respiration
OUr Votre corps comme votre esprit |

Régénérer

* 8 soins thalasso individuels

* 2 enveloppements
revitalisants aux algues

Vous relaxer

* 2 modelages relaxants

Retrouver son énergie

* 4 séances en bassin d'eau
de mer chauffée

A PARTIR DE
Q20 €

PAR PERSONNE

EN CHAMBRE DOUBLE



ECHAPPEE A LA CARTE

COMPOSER MON PROGRAMME.

Choisissez la totalité de vos soins
et organisez vous-méme vos joumees,
selon vos désirs et vos besoins.

ECHAPPER AU BURN-OUT

REAGIR ET LACHER PRISE.

Pressions professionnelles, fatigue physique
et émotionnelle, rythmes deseguiliores...

En gquatre jours de soins, Nous POUVONS
VOUs aider a reprendre le confrdle.

Ce programme innovant reunit les bienfaits
de la thalasso, de la musicotherapie

et de la stimulation sensorielle inspirce

de la methode Snoezelen.

Préparer la peau

* 1 gommage corporel au choix

Vous régénérer

* s0ins thalasso individuels

* enveloppements revitalisants aux algues
Vous relaxer

* modelages relaxants (25 min)

Révéler votre beauté

A PARTIR DE
1 220 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

* s0in du visage Souffle de Fralcheur ou Souffle d'Efernité Aquascience

Retrouver votre vitalité

* seéances coacheées en bassin d'eau de mer chauffée ou en salle

Recharger l'organisme
* 2 enveloppements revitalisants aux algues
* 2 bains de mer hydromassants

Dénouer les tensions

* 2 modeloges du dos

* 2 s0ins détente sous pluie marine

* 2 seances de Kansu, massage indien de la volte plantaire
Lacher prise et vous recentrer

* 2 seances Agua-Emotion
4 seances individuelles multi-sensorielles

LEXIQUE DE SOINS
PAGE 45

Les durées indiquées sont les durées effectives des soins, auxguelles il faut ajouter votre temps d'occuell et dinstallation

A PARTIR DE
1 080 €

PAR PERSONNE
EN CHAMBRE DOUBLE

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 16 78 10
www.thalassa.com
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1-3 JOURS / 1-3 NUITS

NS

=1 SIJE NAI QUE QUELQUES JOURS 7/

Soins marins, spa & beaute, relaxation... En 1 A 3 jours, Nos Escales s‘adaptent O votre vie et & votre
rythme, le temps d'une journeée, d'un week-end ou d'une breve évasion.

Et pour varier les plaisirs ?

Vous pouvez composer voire sejour
en choisissant une Escale différente
chague jour.

ESCALE VITALITE

POUR UN AVANT-GOUT DE THALASSO...

O partir de 1868 € par personne et par jour, pour 3 soins
et 1 nuit avec petit-déjeuner.

ESCALE ZEN

POUR CONCILIER MODELAGES ET SOINS MARINS.

G partir de 193 € par personne et par jour, pour 3 soins
individuels ef 1 nuit avec petit-déjeuner.

ESCALE BREAK ENTRE FILLES

POUR VIVRE UN MOMENT DE REVE ENTRE SPA, SPORT ET THALASSO.

O partir de 213 € par personne et par jour, pour 2 soins
+ 1 séance d'Aguabiking et 1 nuit avec petit-déjeuner.

ESCALE MOMENTS DE COMPLICITE

POUR PARTAGER DES MOMENTS DOUX EN DUO.
TOUS VOS SOINS SONT PROGRAMMES AU MEME MOMENT.

G parfirde 213 € par personne et par jour, pour 2 soins
+ 1 séance dAguabiking et 1 nuit avec petit-déjeuner
en chamire double,

ESCALE SORTIE AUX GRANDES MAREES

POUR VIVRE AU RYTHME DES PLUS GRANDES MAREES D’EUROPE.
DISPONIBLE AVEC 2 OU 4 SOINS THALASSO, CE PROGRAMME
PREVOIT UNE SORTIE DECOUVERTE ET RESPIROLOGIE DANS L'ESTRAN,
A MAREE TRES BASSE.

G partir de 158 € par personne et par jour, pour 2 soins
+ 1 sorfie decouverte, et 1 nuit avec petit-déjeuner
en chambre double (213 € pour 4 soins).

PLUS D'INFOS

& RESERVATION

TOUTES NOS ESCALES SONT PRESENTEES EN DETAIL
SUR WWW.THALASSA.COM.

+33(0)299 16 78 10
www.thalassa.com
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QUELQUES HEURES

NS

MES ENVIES DE...

Quelgues heures...

pour compléter votre programme de soins,
pour découvrir la thalasso, un modelage
du bout du monde ou un rituel de beaute.

MES ENVIES DE
DECOUVERTE MARINE

POUR M'INITIER A LA THALASSO

120 € 162 €

3 soins thalasso

1 bain de mer hydromassant

1 massage Hydrorelax

1 séance coachée en bassin
d'eau de mer chauffée

MES ENVIES
D'ESCAPADE MARINE

POUR GOUTER AU BONHEUR DES SOINS MARINS

4 soins thalasso

130€ 1 bain de mer hydromassant 230 €
1 massage Hydrorelax

1 douche ¢ jet ou 1 soin détenfe sous pluie marne

1 séance coachée en bassin

d'eau de mer chauffée

Les durées indiguées sont les durées effectives des soins, auxauelles il faut ajouter votre temps d'accueil et dinstallation.

MES ENVIES DE DETENTE MARINE

POUR FAIRE LE PLEIN D'OLIGO-ELEMENTS

4 soins individuels

1 bain de mer hydromassant

1 massage Hydrorelax

1 douche d jet ou 1 soin détente sous pluie marine
1 enveloppement dalgues

MES ENVIES DE PAUSE SEA & SPA

POUR ETRE BIEN DE LA TETE AUX PIEDS

5 soins individuels, soit 3h de soins
1 gommage du corps au sel marin

. PLUS D'INFOS
1 bain de mer hydromassant & RESERVATION
1 soin détente sous pluie marine +33(0)299 16 78 10
1 modelage reloxant (50 min) LIS, S

1 soin du visage Souffle de Fraicheur
Aguascience
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QUELQUES HEURES
N

SPA & BEAUTE

A deux pas de vos rendez-vous thalasso, 'ambionce zen des cabines du spa vous attend.
Modelages du monde entier, techniques de pointe, protocoles minceur, soins de la peau,
expertise pro-age... Les esthéticiennes prennent soin de vous.

Chaqgue instant de soin vous délasse.

Tous les soins spa & beauté sont proposes ¢ la carte, seuls ou en compléement de votre sgjour.

NOS MARQUES BEAUTE

0:' —
Je =
BQUESCIENCE & SKINCEUTICALS® SALIN de BIOSEL
AN
des soins signatures elalborés une gamme de soins propose des soins de beauté
exclusiverment pour Thalassa sea & spa et de produits professionnels et des soins minceur
aliont gesfuelles performantes ef de pointe issus de performants, INSpires

cosmeétigues riches en actifs marins. la recherche scientifigue. des legendes brefonnes.



NOS CARTES DE SOINS
oarent G tous vos desirs. .

'ENERGIE & LA SERENITE

Modelages du monde

Rituel délassant en duo

LA JEUNESSE & LA BEAUTE

Soins ciblés du visage signés Salin de Biosel,

Aguascience ou SkinCeuticals
Seances délectroporation par Mafripornlus

'EQUILIBRE

Relooking et consel en image

Enfretien Fleurs de Bach, relaxation, Ibcher-prise

LA SILHOUETTE

Watermass

Rifuels minceur signés Salin de Biosel ou Aquascience

DECOUVRIR, CHOISIR, REVER...

POUR VOS RENDEZVOUS SPA & BEAUTE,
DECOUVREZ LA CARTE DE SOINS.
ET N'OUBLIEZ PAS DE RESERVER A LAVANCE,

PLUS D’'INFOS
ET RESERVATION
+33(0)29916 7810
www.thalassa.com
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SEMAINES EMOTION & BIEN-ETRE :
LES CLES POUR SE RELAXER

La musigue, le yoga et des fechnigues
pour canaliser son stress et refrouver
'narmonie.

* Tai Chi Chuan

* Gestion du stress

* Musicothérapie

* Bien-&tre et relaxation
* Yoga

* Qi Gong

* Atelier voix

* Yoga du rire

* Atelier Mandalas

* Lo confiance en soi

Pour plus de détails, nous consulter.

SEMAINES NATURE & RESPIRATION :
SORTIR DES SENTIERS BATTUS

Soxygener et se faire plaisir.
* Randonnée sur les sentiers douaniers

Pour plus de détails, nous consulter.

LES STAGES DE GOLF :
UNE PAUSE RESSOURCANTE SUR
DES PARCOURS DE RENOM

* A Dinard ou & Tréméreuc |
en cours individuel ou en cours collectif,
soif pour débuter ou se perfectionner.
Stages du lundi au vendred,

Pour plus de détails, nous consulter.

PLANNING ET TARIFS :
NOUS CONSULTER.

SEMAINES ATELIERS ET DECOUVERTES :
CONNAITRE SON CORPS
ET LIBERER SON AME D'ARTISTE

e Feng Shui

* Peinture et art thérapie

e Mémoire

* Fleurs de Bach

e Nutrition et bien-étre

* Atelier mosaigue

* Relooking

* Atelier savoir communiguer
 Afelier meditation

* Atelier photogrophique

Pour plus de détails, nous consulter.

LES FESTIVALS & TEMPS FORTS :

A LA DECOUVERTE DES INSTRUMENTS
ANCIENS, DES RACINES DU JAZZ

ET DU MEILLEUR DU PETIT ECRAN

* Harpe celfique

* Prinfemps du jozz

* Contes et musigue de Bretagne
* Festival de jazz en thalasso

* Festival du film TV

Pour plus de détails, nous consulter.

PLUS D'INFOS
& RESERVATION

+33(0)299 16 78 10
www.thalassa.com




DU COTE DE DINARD

Une station balneaire élegante et vivante.

Une région de vikings ef de druides, d'écrivains

et de voyageurs. A pied ou & vélo, en voiture

ou en bateau, les belles balades ne manguent pas.

La station a gardé tout le charme qui aftiraif, au XIXeme siecle,
les amoureux anglais du petit Brighton loreton. Avec ses plages
aux cabines rayees, ses 400 villas classees, ses boutiques,

ses galeries, son marcheé inconfounable et ses palmiers
improbables...

Le long de la cote d’Emeraude, vous découviez des sentiers
cotiers et des criques sauvages, des villes chargees d'Hisfoire
et des foréfs riches de legendes. Balade en bateau vers
Saint-Malo ou vers les fles anglo-normandes, vertige medieval
au Mont Saint-Michel ou escapade gourmande a Cancale,

Golf ou char a voile, windsurf, kayak ou tennis, Dinard sait
parner aux sporfifs,

Il s’y passe toujours quelque chose

En mars et en septembre, les grandes marees
deguinoxe creent levenement au pied de votre hotel,
Et le resfe de lannée ? Mode, cinema, photographie,
spectacles, musigue. . .

LE CALENDRIER DE DINARD

Printemps Comedy Festival
Eté Concours de Jumping International
Festival international de musique de Dinard

Automne Festival du Film Britannique de Dinard

Hiver Spectacles et sports & Dinard
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LE CLUB ACCOR
HOTELS

PROGRAMME DE FIDELITE GRATUIT

Feel Welcome

N\ Accés en avant-premiére , ONLINE CHECK-IN
O AUX VENTES PRIVEES des contraintes en moins, du temps en plus
‘3? SURCLASSEMENT en NUIT OFFERTE
[>=I Dés le statut Gold, selon disponibilité & Iarrivée I:I %}‘a“d vougtvou!ez*,dtdés 2099 points revyarc?s**
- re soumise a conditions ** Les conditions générales du programme s'appliquen

SHELTER access

SOFITEL M PpuUllman GRANDMERCURE SEBEL NOVOTEL Mercure MAMA adagio ibis SiTBEgS adagio Thalassa

GALLERY

*Sous réserve de disponibilité dans les hotels participant au programme de fidélité Le Club AccorHotels
**Offre valable pour une nuit d'un montant inférieur ou égal a 40€ dans les hotels participant au programme de fidélité Le Club AccorHotels. Pour toute nuit d'un montant supérieur a 40€, possibilité de bénéficier d’'une réduction d’'un montant de 40€

en échange de 2 000 points Rewards. Lutilisation des points Rewards s’effectue par tranche de 2 000 points. Les réductions d'un montant de 40€ sont cumulables dans la limite d’1 000 000 de points Rewards par réservation



aquaSCIENCE [0 Margue cosmetigue de Thalassa sea & spa.

Nvitez
O mer
chez VOUS

aqUSSCIENCE alie, de fagon unique, les vertus de
I’Eau de source marine aux bénéfices reconnus
des algues et oligo-éléments marins pour apporter
fermeté, hydratation et vitalité & votre peau.

La marque aquaSGENCE est élaborée & base d'actifs
marins 100% naturels et sans paraben.

POUR ACHETER VOS PRODUITS BQUaSCIENCE
* Dans les boutiques de nos hétels ainsi que dans les instituts et les espaces beauté Thalasssa sea & spa
e Surinternet : boutique-thalassa.com
* Par téléphone : N° vert 0 805 630 298 (appel gratuit depuis un poste fixe)
ouau +33 (0)1 41 51 54 22 (du lundi au vendredi de 8h & 20h)

Thalassa

SEA & SPA

el
e



ACTIVITES FORME / détente et tonicité

Aguapiking, Aquagym, musculation aguatique. Nous vous
proposons une série d'activités pour fravailler votre souplesse,
votre force musculaire ou votre souffle. Grdce d la portfance
de l'eau de mer, vous bbougez sans risque pour vos muscles
et vos articulations.

BAIN DE MER / ultime décontraction

Plusieurs variantes & découwvrr © bulle de mer, sérénité, reloxant
ou hydromassant, Vofre corps est plonge dans feau de mer
chaude et massé par des jets citlés. Vos muscles se détendent
et votre espiit sévade au rythme de la chromothérapie.

DETENTE SOUS PLUIE MARINE / apaisement des sens
Vous étes allongé sur le ventre et une fine pluie d'eau de mer
palaie votre corps. Cette bruine iodée a une action apaisante
sur vos ferminaisons nerveuses. Soin recommandé en cas de
grande fafigue.

DOUCHE A JET / efficacité sur-mesure

['hydrothérapeute modele votre corps avec un jet deau de
mer. Lla température et la pression sont réglées selon l'effet
recherché car ce soin précis décontfrocte, stimule la circula-
fion et sculpte la sihouette.

DRAINAGE MARIN / modelage dans I'eau de mer
Dans un bain deau de mer chauffée, Ihydrothéropeute
draine votre corps O laide dun jef. Ele insiste sur vos
articulations et vos muscles pour les décontracter. Ou bien,
cible les zones de stockage pour un effet drainont ef
une action anfi-cellulite.

LESSENTIEL DE LA THALASSO

ENVELOPPEMENT D’ALGUES / cocktail d'actifs

et de minéraux

Algues laminaires pour reminéraliser et fucus pour amincir,
Dans un cocon de creme dalgues, votre peau et vofre
organisme font le plein d'actifs, de minéraux et d'oligo-éléments.

JETS SOUS-MARINS / exercices marins

Sous la direction d'un coach, vous réalisez des mouvements
simples face & des jets. Tonique ou relaxante, suivant l'effet
rechercheé, cefte séance agit sur la mobilité articulaire, sur
la circulation sanguine et la sinouette.

PRESSOTHERAPIE / bottes anti-gravité

Vos jomibbes sont enveloppéees de bottes, alfernant compression
et décompression pour stimuler le refour veineux, comboattre
la cellulite et leffet peau d'oronge en favorisont Ielimination des
foxines.

WATERMASS / palper-rouler a I'eau de mer
Lesthéticienne masse votre corps d laide dune téte aspirante,
qui fravaille les fissus fout en les impregnant deau de mer
chauffée. Selon lintensité choisie, ce soin peut avoir un effet
reloxant ou une action diainante anfi-cellulite. Il peut également
agir sur la souplesse de vos arficulations.

HOTEL LA FALAISE DINARD SAS au capital de 1 750 000 b - RCS St Malo B377 969 860 - siret 377 969 860 00024 code NAF 55107, entreprise indépendante membre d'un réseau de franchise
Crédifs photos : Phototheque Accor DR, BVC, Jacgues-Yves Gucia, Jonn Luke/Go Stock/GraphicObsession, Tommy Picone, Ocean/Corbis, Olivier Cadeaux/Fancy/GraphicObsession,
Walter Zera/Cultura/Corbis, 237/0cean/Corbis, Masterfile, Rondy Faris/Corbis/GraphicObsession, Goodluz/GraphicObsession, Falbrice Lerouge/Onoky/GraphicOlbsession, Frédéric Cirou/
PhotoAlfo/GraphicObsession, Robert Daly/Ojo Images/GraphicObsession, Eric Cuvilier, Tom Merfon/Ojo Images/GraphicObsession, GO Stock/GraphicObsession, Fabrice Poincelet/Onoky/
GraphicObsession, Vetta/Gettyimages, Chris Ryan/237/0cean/Corbis, John Smith/Fancy/GraphicObsession, Goodshoot, Karen Siiaco Casero, Radius Images/Corbis, Fotosearch/Getty
images, Office du Tourisme de Dinard - Photos non confraciuelies - Création ef Réalisation : DH.C - Impression : Format Raisin




LEXIQUE DES SOINS

LES SOINS PHARES
DE DINARD

SEANCE MULTI-SENSORIELLE / invitation & la détente

Vous étes dans une bulle de bien-&tre. Vos 5 sens sont sollicités simultanément
pour une expérience infense vous permettant de IGicher prise. La musicothérapie
VOUS accompagne dans un voyage intérieur, qui vous cide O vous recentrer.

AQUA-EMOTION / I&cher prise en eau de mer

Séance dexercices de reloxation dans une piscine deau de mer Le confrdle
respiratoire en pleine conscience ennchit limage de soi, renforce la confiance
en soi et la détente.

MASSAGE HYDRORELAX / matelas massant
Dans un espace cocon et apaisant, allongé sur un matelas d'eau, votre dos est
mMasse et reloxé par deux jets synchronisés.

CRYOTHERAPIE / froid bienfaisant -

Soin rédlisé dans une cabine individuelle ou le corps entier est exposé a un
froid sec de -120 & -195 ° pendant 3 min. Les effefs portent sur la diminution
des douleurs et des inflammations, sur la récupération apres fractures ou efforts,
et sur les froubles du sormmeil.

Bon Cadeau
Thalasso

Journées thalasso, rituels Spa ou soins a la carte
Offrez des instants privilégiés a ceux que vous aimez,
au Novotel Dinard Thalassa sea & spa.

Commander directement sur www.bon-cadeau.thalassa.com.




Thalassa

SEA & SPA

e et
t

LA MARQUE
DE THALASSO & SPA
DU GROUPE ACCORHOTELS

14 destinations en France

et a linternational

LE TOUQUET PARIS-PLAGE
TROUVILLE-SUR-MER
DINARD

QUIBERON

ILE D'OLERON

BIARRITZ

HYERES

FREJUS

GOLFE D’AJACCIO
ESSAOUIRA (MAROC)
AGADIR (MAROC)

TIMI AMA (SARDAIGNE)
CAPOVATICANO (ITALIE DU SUD)

ZALLAQ (BAHREIN)

Suivez notre actualité

fl O &

thalassa.com

NOVOTEL DINARD THALASSA SeA & sPA
1 Avenue du Chateau Hébert
35800 Dinard

plus d’infos
et reservation

+ 330299167810
H1114@accor.com



